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Sammanfattning  
Titel:  Så hur var din dag, älskling? – en studie om 
mikroföretagares balansstrategier 
Institution: Service Management - Campus Helsingborg 
Författare:  Matilda Johansson och Karoline Philipsson 
Syfte & frågeställning: Kandidatuppsatsen ämnar att identifiera 
balansstrategier för ett salutogent hälsosamt liv som 
mikroföretagare, samt bidra till utvecklingen av 
metodologiska verktyg lämpliga att fånga vardagen på 
ett konkret sätt. Detta görs genom följande 
frågeställningar: 
 Hur hanterar mikroföretagare balansen 
mellan arbetsliv och privatliv? 
 Hur upplever mikroföretagare denna balans? 
Metod:  Empirin har samlats in genom en tvåstegs-metod, med 
tidsdagböcker och djupintervjuer.   
Teorier: Empirin behandlas med bland annat KASAM, 
kognitiva stressmodellen, krav/kontroll-modellen, 
balansstrategier samt resonemang kring gränslöst 
arbete och socialt stöd. 
Slutsats: Majoriteten av mikroföretagarna upplever en sund 
balans mellan arbete och privatliv, men det är inte 
utan komplikationer och uppoffringar. De mest 
använda strategierna är socialt stöd och semesterresor, 
samt tydliga sociala, fysiska och tekniska 
avgränsningar. Det framkom även skillnader i hur 
män och kvinnor hanterar balansen, och vad de 
upplever som stressande.  
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1. Individansvar som tär 
I dagens globaliserade kunskapssamhälle har människors tillgänglighet ökat på grund av 
ständigt påslagna telefoner med uppkoppling till såväl Facebook och mailkonton som andra 
kommunikations- och informationssökningsplattformer. Samtidigt har, enligt de akademiskt 
verksamma psykologerna1 Michael Allvin, Gunnar Aronsson, Tom Hagström, Gunn 
Johansson & Ulf Lundberg (2006)2, arbetsmarknadens flexibilitet generat större krav på 
individen att själv strukturera sin tid och sitt arbete. Genom denna tillgång till information 
oavsett lokalisering och ökat individansvar har gränserna mellan arbetsliv och privatliv 
suddats ut (ibid.; Hildingsson, Ljunglöf & Bengtsson 2007). 
Friheten och ansvaret individen har att i större mån strukturera sin vardag kan ofta upplevas 
stressande, och har visats leda till oro, sömnsvårigheter och i värsta fall utbrändhet (Thunman 
2011; Ekstedt 2005). Friheten försvårar bortkopplingen av arbetet (Allvin et al. 2006) och ger 
då inte individen den välbehövliga vila och rekreation som krävs för återhämtning (Ekstedt 
2005). En undersökning utförd av Arbetsmiljöverket visar under 90-talet en kraftig ökning av 
andelen sysselsatta som uppger att de har för mycket att göra (2008:4). Undersökningen visar 
även att det mellan 2005 och 2007 skett en ökning på fyra procentenheter av personer som är 
så upptagna att de hoppar över luncher, arbetar övertid och tar med arbete hem. De som 
arbetar övertid har också ofta visats uppleva en konflikt mellan arbete och familj (Grönlund 
2007). En socialförsäkringsrapport uppger att de vanligaste orsakerna till 
långtidssjukskrivning år 2009 var depression och stressrelaterade ångestsyndrom (2010:16).  
Enligt det salutogena perspektivet är hälsa och välmående dock mer än endast avsaknad 
smärta och ovan nämnda stressymptom. Hälsa ses här ur den medicinske sociologiprofessorn 
Aaron Antonovskys helhetsperspektiv och fokus ligger på faktorer som bidrar och bevarar 
individens välmående (Antonovsky 1996; Medin & Alexandersson 2009, s. 62-63, 67). 
Balansen mellan arbetsliv och en välfungerande fritid är således en viktig aspekt idag och blir 
om än påtagligare för de vars egenansvar och arbetsfördelningsfrihet är stor, exempelvis 
företagsägare med ansvar och kontroll att direktstyra verksamheten.  
 
                                                 
1Författare vars teorier och texter har stort utrymme i kandidatuppsatsen presenteras med fullständigt namn och 
titel innehavande vid publicering.    
2 Sidnummer kommer endast anges vid referens till specifik information, och inte för artiklar eller böcker vars 
genomgående tema diskuteras.  
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Mikroföretag är EU:s benämning på företag med noll till tio anställda och en årlig omsättning 
under två miljoner euro (Europeiska kommissionen 2006). År 2010 utgjorde mikroföretag 
hela 97 procent av det svenska näringslivet (SCB 2012a), vilket gör det till en högst aktuell 
företagsform att studera.  
Begreppet balans mellan arbetsliv och privatliv uppkom på 1960-talet då män och kvinnor i 
allt större grad började prioritera sin karriär framför familj och fritid (Blomqvist & Röding 
2010, s. 271). Men vems ansvar är det att avgöra vad som är en hållbar livssituation? 
Mikroföretagaren måste balansera de två aspekterna; å ena sidan som arbetsgivare och 
ansvarig för verksamheten, och å andra sidan som privatperson med behov av vila och 
rekreation. Men hur uppnås balans? Vilken aspekt väger tyngst? Och vilka konsekvenser 
leder obalans mellan dem till?  
I ett arbetsliv som präglas av frihet, flexibilitet, övertid och individuellt ansvar behöver alltså 
mikroföretagare balansstrategier som, ur ett salutogent perspektiv, ger hälsa med en närande 
fritid för att undvika hälsovådliga konsekvenser som stressrelaterade depressioner och 
långtidssjukskrivningar.  
1.1. Syfte 
Denna kandidatuppsats ämnar att identifiera balansstrategier för ett salutogent hälsosamt liv 
som mikroföretagare. En utveckling av lämpliga metodologiska verktyg behövs för att på ett 
konkret sätt fånga upp nyanserna i mikroföretagarens vardag.  
1.2. Forskningsfrågor 
 Hur hanterar mikroföretagare balansen mellan arbetsliv och privatliv? 
 Hur upplever mikroföretagare denna balans? 
1.3. Underliggande drivkrafter 
Som studenter har vi själva upplevt konflikten med omfattande studier utan tydliga gränser, 
den problematiska balansgången mellan ostrukturerat arbete och privatliv. Just förmågan till 
egenansvar har visats vara en viktig förutsättning för framgång i studierna (Drew 2001). Vår 
förförståelse är att situationen kan te sig liknande för mikroföretagare vars 
vardagskonstruktion också sker utan utomstående hjälp, och att balansstrategier krävs för ett 
hälsosamt liv ur ett salutogent långsiktigt perspektiv. Vår motivation är att finna sådana 
strategier för att hjälpa mikroföretagare med balansgången mellan arbetsliv och privatliv. 
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1.4. Disposition 
Kandidatuppsatsen består av sex delar. I det här avsnittet har vi klargjort det problem som 
antas finnas för mikroföretagares balansgång. I nästa avsnitt redogörs det tudelade 
metodgenomförandet med kvantitativa tidsdagböcker och kvalitativa djupintervjuer, och 
denna del är medvetet omfattande då kandidatuppsatsen delvis är en metodutveckling. I den 
tredje delen beskrivs den teoretiska referensram som använts för att konstruera och besvara 
forskningsfrågorna. Därefter följer den kvantitativa delen av det empiriska materialet, där våra 
fyra mikroföretagares vardag beskrivs. Härnäst analyseras detta material tillsammans med 
lärdomarna från den kvalitativa empiriinsamlingen genom den teoretiska referensram vi 
tidigare presenterat. Avslutningsvis förs en sammanfattande diskussion där vi diskuterar våra 
fynd, metod, framtida forskning och balansen mellan arbete och privatliv ur ett större 
perspektiv. 
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2. Verktyg för att fånga vardagen 
I kandidatuppsatsen används “a mixed method sequential explanatory strategy”, vilket enligt 
John Creswell, professor i pedagogisk psykologi, är en konstellation av kvantitativ och 
kvalitativ metod (2009, s. 211). Först utfördes tidsdagböcker där respondenterna redogör 
samtliga aktiviteter under en dag med målet att utröna hur mikroföretagarna konstruerar sin 
vardag. Därefter utfördes kompletterande djupintervjuer för att undersöka intressanta fenomen 
mer ingående samt se, förstå och analysera respondentens perspektiv.  
För att utföra studien har ett abduktivt angreppssätt använts. Abduktion beskrivs av 
sociologiprofessorn Jan Trost som en blandning mellan induktion och deduktion. Med 
induktion samlas först empiri in innan teorin formuleras och med deduktion är teorin 
utgångsläget för empiriinsamlingen, också kallat hypotestestning (Trost 2010, s. 36-37). Vår 
utgångspunkt var att först bilda oss en uppfattning om det teoretiska fältet och genom detta 
konstruera såväl forskningsfrågorna som underliggande riktlinjer. Den insamlade empirin 
resulterade i behovet av att komplettera den befintliga teoretiska referensramen och kom även 
att ändra vårt synsätt på materialet. 
2.1. En tvåstegs-metod 
“A mixed method sequential explanatory strategy” betyder att insamling av data sker i två 
steg, vilket tillåter ett djup i forskarens förståelse (Creswell 2009, s. 211). Först samlas 
kvantitativ data in och analyseras, därefter insamlas och analyseras kvalitativ data. Det sista 
steget i denna metod är att tolka analyserna tillsammans vilket ger ett större djup än om 
analyserna endast behandlats enskilt. Creswell menar att “a mixed method sequential 
explanatory strategy” är lätt att implementera eftersom stegen är separata och klara. Metoden 
är även enkel att rapportera och ger möjlighet att dubbelkolla den data som samlats in under 
den första fasen. En svaghet är dock att metoden oftast tar lång tid att genomföra, speciellt om 
båda faserna får lika mycket uppmärksamhet (ibid., s. 211).  
Kvantitativ insamling 
Tidsdagböcker  
Analys av kvantitativ data 
Analys av tidsdagböckerna  
Kvalitativ insamling 
Djupintervjuer  
Analys av kvalitativ data 
Analys av djupintervjuerna  
Analys av all data 
 
(ibid., s. 209). 
I denna kandidatuppsats samlades först kvantitativ data in i form av tidsdagböcker och 
därefter kvalitativ data genom djupintervjuer med respektive respondent.  
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Tidsdagböckerna, som presenteras under rubrik 2.3., agerade utgångspunkt för hur 
intervjuguiderna konstruerades, och har därför tillägnats mer plats i metodavsnittet. Valet av 
tidsdagböcker, en för oss tidigare okänd metod, grundar sig i behovet av att på ett konkret sätt 
blottlägga och studera respondenternas vardag ur deras eget perspektiv. Hur respondenterna 
konstruerar, prioriterar samt talar om sin vardag och sitt arbete visar vad som är viktigt för 
dem, och även hur de, medvetet eller inte, balanserar tillvarons olika aspekter. Med 
observationer anser vi att inblicken i respondenternas liv blivit alltför begränsad då vi endast 
kan observera handlingar och inte känslor eller tankar. Att endast använda intervjuer hade 
också gett en begränsad bild av balansgången då respondenter tenderar att delge en 
fördelaktig bild av sig själv (Ryen 2004, s. 103). Tidsdagböckerna agerar i detta fall som ett 
facit, där respondenterna inte kan gömma sig bakom denna självbild utan förmås förmedla en 
sannare berättelse. Vår önskan om en så sanningsenlig bild som möjligt bottnar i strävan att 
nå bortom teoretiska strategier för att kunna applicera dem i vanliga mikroföretagares vardag. 
Hur respondenterna talar om sin vardag ger viktiga insikter i detta. 
Tidsdagböcker i konstellation med intervjuer kan enligt den tidsgeografiska forskaren och 
professorn Kajsa Ellegård & forskaren och statsvetaren Elin Wihlborg ge ett djupare 
underlag, då beteenden som annars inte framkommit synliggörs genom tidsdagboken och kan 
diskuteras i intervjun (2001, s. 20). Ellegård & Kersti Nordell menar att tidsdagböcker blivit 
en erkänd metod för att kartlägga människors vardag, och att många tidsdagboksanvändare 
anser sig förstå sin vardag bättre (1997, s. 52-53). Tidsdagboksanvändarna har då även funnit 
verktyg för att förbättra sin vardag (Ellegård & Wihlborg 2001, s. 18), en aspekt som 
korrelerar med denna kandidatuppsats syfte.  
2.2. Respondenter 
Nedan följer en kort beskrivning av de fyra mikroföretagsägarna som denna kandidatuppsats 
tar utgångspunkt i, samt när tisdagbok och intervjuer utfördes. Mikroföretagarna presenteras 
här med fiktiva namn. Mikroföretagare är, som nämndes i inledningen, den benämning som vi 
valt att använda och är enligt EU en företagsägare vars företag har mindre än tio anställda och 
en omsättning under två miljoner euro årligen.  
Anders, 61 år, är ägare för en konst- och ramverkstadsgalleria, och köpte företaget 2009. Han 
arbetar själv, men tar ibland hjälp av sin fru för montering av otympliga ramar. De brukar 
även finna gemenskap i att sköta gallerian tillsammans på lördagar.  
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Anders har hög yrkesstolthet, är mån om att utföra ett gott arbete och kan därför inte tänka sig 
överlåta arbetet till någon anställd. Sedan övertaget av gallerian har Anders inte mycket tid 
över till fritidsaktiviteter, men laddar batterierna varannan helg i familjens stuga på landet. 
Tidsdagboken gjordes tisdagen den 23 april, och intervjun utfördes ostört i Anders galleria 
måndagen den 29 april mellan klockan 11.00 och 12.05.  
Bianca är en 49-årig kvinna med många järn i elden. Hon startade sitt första företag 1999 och 
har idag utvidgat sitt mikroföretagsimperium till fem olika företag. Hon överlåter mycket till 
noga utvald personal och arbetar endast operativt med sitt första företag och senaste företag, 
varav den senare är i en varumärkesbyggande fas. Bianca gillar förändring och medger själv 
att hon inte kunnat ha en vanlig anställning då hon har alltför roligt med att kunna välja och 
vraka bland arbetsuppgifterna. Tidsdagboken gjordes måndagen den 22 april, och intervjun 
utfördes på Biancas kontor fredagen den 3 maj mellan klockan 10.15 och 12.15.  
Claes är 46 år och övertog smedjan 2003 efter att ha jobbat där i åtta år. Han och fem 
anställda gör såväl stora som små metallarbeten av varierande slag. Av respondenterna är han 
den som har svårast att släppa arbetet när han går hem, och kan endast känna sig ledig genom 
att resa iväg. En annan utmärkande aspekt var att telefonen ofta ringde och avbröt honom i det 
praktiska arbetet. Tidsdagboken gjordes måndagen den 22 april, och intervjun utfördes på 
Claes kontor fredagen den 3 maj mellan klockan 13.05 och 13.57.  
Daniella är 23 år och har varit mikroföretagare sedan 2009. Daniella är frisör och hyr sin stol 
i en relativt stor salong med bra gemenskap. Hon arbetar gärna mer än hon behöver och 
kopplar av med sitt stora intresse för träning. Tidsdagboken gjordes tisdagen den 23 april, och 
intervjun utfördes fredagen den 3 maj hemma hos Daniella mellan klockan 18.45 och 19.31. 
2.2.1. Urval av respondenter 
Trots att den inledande undersökningen i form av tidsdagbok är en kvantitativ metod har 
respondenterna valts utifrån ett kvalitativt synsätt. Detta innebär att fokus har varit att få 
tillgång till respondenter som är villiga att dela med sig av sin verklighet och upplevelser, 
vilket Anne Ryen, verksam vid högskolan i Agder, menar är den kvalitativa intervjuns styrka 
(2004, s. 77). Istället för att utföra slumpmässigt urval har vi använt ett bekvämlighetsurval, 
vilket innebär att respondenter valts utifrån tillgänglighet snarare än representativitet (Bryman 
2002, s. 114-115). Hänsyn har dock tagits till heterogeniteten i urvalet (Ryen 2004, s. 78-79), 
vilket är anledningen till att olika branscher, ålder samt både män och kvinnor valts. 
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Tre av mikroföretagarna, Bianca, Claes och Daniella, är personliga kontakter till en av 
kandidatuppsatsens författare. Daniella är en nära bekant medan Bianca och Claes är vänner 
till familjen. Vanligtvis anses det mindre fördelaktigt att intervjua vänner eller andra som 
forskaren redan har en relativt nära relation till, då detta kan leda till att känsliga frågor 
undviks eller data presenteras skevt (Ryen 2004 s. 82). I detta fall anser vi dock att den 
personliga kontakten är till uppsatsens fördel eftersom den personliga anknytningen gjorde 
respondenterna mer villiga att ställa upp på en sådan tidskrävande aktivitet. Vid sökandet efter 
ytterligare respondenter var nämligen den främsta anledningen till nekande att den tillfrågade 
inte ansåg sig ha tid.  
Enligt Trost är även ett mindre urval med fyra eller fem intervjupersoner att föredra. Det här 
på grund av att materialet annars tenderar bli för stort att analysera (Trost 2010, s. 143). 
Därmed anser vi att vårt urval på fyra personer är lämpligt i och med kandidatuppsatsens 
storlek, samt på grund av metodens tidskrävande art.  
2.2.2. Den femte respondenten 
Inledningsvis ämnades urvalet att även inkludera en femte respondent, en kvinnlig juvelerare, 
som vid förfrågan uttryckte intresse för medverkan i studien. Men trots upprepande 
påminnelser via mail och besök i butiken uteblev hennes tidsdagbok. Det enda svaret vi fick 
vid våra förfrågningar var att hon hade mycket att göra, och att hon lovade att göra den snart. 
Slutligen ansåg vi att väntan på hennes empiri uppehöll fortskridandet av hela 
kandidatuppsatsen. Detta tyder på att just tid och tidsbrist verkar vara ett fenomen i 
mikroföretagares vardag, vilket ytterligare belyser fördelen med vårt val av respondenter med 
vilka vi har en personlig relation.  
2.3. Vad är en tidsdagbok? 
Tidsgeografi är ett bra sätt att se och förstå hur människor organiserar sin vardag (Lenntorp 
1998, s. 7). Ellegård beskriver tidsgeografin som att människor under livets gång utför en 
mängd olika aktiviteter i en tidsmässig kedja (1990, s. 3). Människor är aldrig sysslolösa utan 
genomför alltid minst en aktivitet, och när en aktivitet avslutas påbörjas automatiskt en ny. 
Dessa aktiviteter flyter in i vart annat och därmed kan gränsen mellan arbete och privatliv 
alltmer suddas ut (Ellegård & Nordell 1997, s. 23).  
Inom tidsgeografin används aktivitetsorienterande dagböcker som metod för datainsamling. 
De kallas även för tidsdagböcker, vilket är benämningen som används i denna 
kandidatuppsats.  
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Aktuellt att notera i tidsdagböcker är vilken aktivitet som genomförs. Metoden kartlägger hur 
olika aktiviteter hänger ihop och bidrar till olika typer av aktivitetsmönster i en människas liv 
(Ellegård & Wihlborg 2001, s. 14).  
I tidsdagbokssammanhang särskiljs projekt och aktiviteter. Projekt är relaterade aktiviteter 
som sträcker sig över en lång tid. Aktiviteterna behöver inte ske sekventiellt, utan deras syfte 
är att tillsammans nå ett mål. Ett exempel kan vara att bjuda hem vännerna på middag. 
Aktiviteter som planering, städning och inköp måste göras. Ett projekt har alltså skapats av 
flera aktiviteter (Ellegård 1994, s. 10).  
Genom att låta respondenterna föra tidsdagböcker är det deras egna ord som framhävs. De får 
själva benämna aktiviteten som genomförs och det är även deras tidsuppfattning som styr 
(Ellegård & Nordell 1997, s. 59). Istället för att vi utför en observation på plats ber vi alltså 
respondenterna att studera sig själva, en så kallad “quasi-observational study”. Fördelen med 
en sådan studie är tillgången till information som inte går att observera samt att den i större 
utsträckning fångar respondentens upplevelser och tankar (Guay, Boisvert & Freeston 2003).  
2.3.1. 24-timmars tidsdagbok 
I vanliga fall brukar en tidsdagbok pågå i cirka en vecka då många projekt en individ gör ofta 
pågår längre än en dag. Eftersom intresset inte är att studera projekt utan endast aktiviteterna i 
sig var detta inte avgörande för längden på tidsdagboksutförandet. Respondenterna fick fylla i 
dagboken under 24 timmar. Vi går därmed miste om att kunna upptäcka och uttala oss om 
vanor och beteenden (Ellegård & Nordell 1997, s. 62). Vi gick även miste om aktiviteter som 
inte sker lika frekvent (Michelson & Reed 1975, s. 226). För att kunna se sådana aktiviteter 
måste en längre period täckas. Exempelvis kan en respondent träna fem dagar i veckan, men 
vi missar detta på grund av att tidsdagboksutförandet skedde under dennes vilodag. Genom 
djupintervjuerna kunde vi dock undersöka respondenternas självupplevda vanor, och därmed 
kompensera för denna svaghet. 
En aspekt att ha i åtanke är att ju längre tid en tidsdagbok äger rum desto sämre blir 
reliabiliteten och precisionen då respondenterna inte skriver lika frekvent (Michelson & Reed 
1975, s. 194). Därmed anser vi att 24 timmar var tillräckligt för denna kandidatuppsats 
eftersom mikroföretagarna troligen inte hade fyllt i tidsdagboken lika frekvent, om än alls, 
under en längre period.  
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2.3.2. Att skapa en struktur 
Tidsdagböcker kan se olika ut, och vår utgångspunkt har varit Ellegård & Wihlborgs (2001, s. 
48), universitetslektorn Eva Åströms (2009, s. 61) samt SCB:s (SCB 2010/2011) 
tidsdagböcker när vi skapade vår egen. Först strukturerades en testdagbok som vi själva fyllde 
i under 24 timmar för att se ifall något behövde ändras, läggas till eller tas bort. Vi insåg att 
fältet som undersökte social närvaro inte var aktuellt för kandidatuppsatsens syfte.  
Istället valdes, med inspiration från SCB:s tidsdagbok (ibid.), att undersöka om 
mikroföretagarna utförde en biaktivitet samtidigt som de gjorde något annat. Människor ägnar 
sig sällan åt endast en aktivitet (Ås 1978), och oftast blir inte aktiviteter som görs samtidigt 
nedskriva. Även mentala aktiviteter som avslappning och kontemplation förbises ofta i 
traditionella tidsdagböcker (Michelson & Reed 1975, s. 195). För att motverka bortfallet av 
sådan information efterfrågas både känslor och biaktivitet explicit. 
Efter omstruktureringen gjordes ytterligare en testrunda, denna gång med en extern 
försöksperson. Utifrån hennes tidsdagbok och kommentarer fastställdes sedan den slutgiltiga 
dagboken (se Bilaga 2). Exempelvis lämnades fältet “egna kommentarer” ofta blankt i såväl 
våra egna som testpersonens dagbok, dock ansåg vi att utan ett sådant fält blev formen alltför 
låst och värdefull men oförutsedd information kunde gå till spillo. Vid kodningen av 
respondenternas tidsdagböcker uppdagades att så också var fallet, och ett av analysens teman 
har grundats på information hämtat från ”egna kommentarer”.  
En annan insikt var även svårigheten att fylla i dagboken kontinuerligt under dagen.  En 
tidsdagbok kräver mycket tid och engagemang, vilket medför att forskaren inte kan bestämma 
hur respondenterna skall fylla i den. Ellegård & Wihlborg menar på att dagboksförare gör 
olika - några fyller i sammanhängande under dagen och andra gör efterhandskonstruktioner 
ett par gånger eller i slutet av dagen (2001, s. 17). Därmed får vi ta hänsyn till det bortfall av 
data efterhandskonstruktion kan skapa (Ellegård & Nordell 1997, s. 12-13). Då önskan om 
kontinuerligt och detaljerat dagboksskrivande ändå fanns gavs i instruktionerna förslaget att 
respondenterna skulle fylla i dagboken var tionde minut (se Bilaga 1). Vi är dock införstådda 
med att respondenterna kan ha valt att fylla i tidsdagboken på annat sätt.  
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Ytterligare en aspekt att notera är vikten av att inte skynda eller bagatellisera utförandet av 
tidsdagbokens struktur, då det enligt etnologiprofessorerna Billy Ehn & Orvar Löfgren (1996, 
s. 86) ofta sker mycket intressanta och styrande saker i etnologiska studier innan själva 
undersökningen börjar. Att inte ägna tidsdagbokens utformning tillräckligt med tanke skulle 
alltså missgynna syftet med studien. 
Samtliga texter om tidsdagböcker som använts i denna kandidatuppsats är dock skrivna för 
studier som pågår längre än nio veckor, vilket medfört en utmaning att anpassa en sådan 
tidskrävande metod till ett hanterbart redskap. Figur 1 visar hur processen och tidsåtgången 
sett ut för uppsatsen. Som kan urskiljas har metod- och teoriinläsning skett närmast löpande 
under de första fem veckorna, detta för att skapa en stabil kunskapsgrund.  
Efter empiriinsamling har sedan teoriavsnittet kompletterats. Möjligen hade 
empiriinsamlingen kunnat ske tidigare vid användning av mer etablerade metoder, men vi 
fann att den spenderade tiden på metodundersökning och tidsdagboksformulering behövdes 
för att kunna utföra empiriinsamlingen på ett adekvat sätt. Denna tidsåtgång kan troligen 
kortas ner, och vi har förhoppningen om att denna kandidatuppsats kan bana väg för 
ytterligare studier på Service Management-programmet med tidsdagböcker som metod. 
Vecka 1  Teorisökning för formulering av ämne och problem. Metodsökning. 
Vecka 2 Söka och skriva metodavsnitt, teoriinläsning samt formulering av tidsdagbok. 
Vecka 3 Skriva teoriavsnitt. Testa och omformulera tidsdagbok. 
Vecka 4 Testa och omformulera tidsdagbok. Söka respondenter, metodavsnittsskrivning och 
teoriinläsning. 
Vecka 5 Söka respondenter, dela ut tidsdagböcker, skriva metodavsnitt och läsa om teorier. 
Hämta och påbörja bearbetning och kodning av tidsdagböcker, samt formulera 
intervjuguide. 
Vecka 6 Formulera intervjuguider, utföra intervjuer och transkribera. Renskriva metodtext. 
Vecka 7 Skriva empiriavsnitt, transkribera och påbörja intervjubearbetning genom 
temaidentifikation. Söka och skriva teorikomplettering. 
Vecka 8 Söka och skriva teorikomplettering. Bearbeta empiri samt skriva metodavsnitt och 
analys.   
Vecka 9 Skriva analysavsnitt och diskussion. Renskrivning av kandidatuppsats. 
Figur 1. Tidslinje. 
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2.3.3. Instruktioner 
Vi valde att besöka respondenterna för att introducera och förklara hur tidsdagboken fylls i. 
Förutom den muntliga informationen gavs respondenterna även skriftliga instruktioner (se 
Bilaga 1) och kontaktuppgifter ifall frågor uppstod senare. I de skriftliga instruktionerna finns 
även ett exempel på hur en ifylld tidsdagbok kan gestalta sig (se Figur 2), då det enligt 
Ellegård & Nordell är viktigt att påpeka att tisdagbokutförandet inte är svårt. Det är även av 
vikt att understryka att syftet inte är att inspektera och döma deras liv (Ellegård & Nordell 
1997, s. 71).  
Kvällen innan tidsdagboksförandet skickades ett påminnande meddelande till de tre 
respondenter med vilka vi har en personlig kontakt. Även under dagen då mikroföretagarna 
genomförde tidsdagboken skickade vi påminnande sms så att dagboken inte skulle glömmas 
bort. Respektive mikroföretagare fyllde i tidsdagboken under olika dagar när det passade 
deras schema, dock var vårt krav att det skedde en vardag. 
Figur 2. Exempel på hur tidsdagboken kan fyllas i. 
 
 
 
Tid Vad gjorde du? Gjorde du något annat samtidigt? Var är du? Hur mår du? Egna anteckningar 
06.30 Vaknade  Sovrummet Trött  
06.35 Duschade  Badrummet   
06.45 Fönade håret  Badrummet Hungrig  
06.55 Åt frukost Läste tidningen Köket Mätt  
07.10 Kolla mail  Arbetsrummet Stressad Min arbetsmail 
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2.3.4. Kodschema för livets sfärer 
För att göra empirin hanterbar för analys behövs ett kodningsverktyg. Utgångspunkten har 
varit Ellegård & Nordells metodbok Att byta vanmakt mot egenmakt (1997). De 
kategoriserade ”livet” i olika sfärer enligt följande: 
 Egenomsorg (sova, äta, personlig hygien) 
 Reflektion/avkoppling (koppla av, njuta, bli inspirerad, tänka, umgås) 
 Omvårdnad (hjälpa samt vårda gamla och barn) 
 Mathållning (laga och skaffa mat) 
 Hushållsvård (städa, betala räkningar, trädgårdarbete) 
 Förflyttningar (förflyttning mellan olika platser där aktiviteterna sker) 
 Arbetsliv (arbete, inkomst, skaffa informell kompetens) 
(Ellegård & Nordell 1997, s. 64, 134-141). 
Ellegård & Nordell delade sedan in dessa sfärer i olika kategorier, och därefter i klass, sort 
och specifikation (ibid., s. 65). Vi kommer inte att gå så djupt in på exakt vilken aktivitet 
mikroföretagarna gjorde utan vi begränsar oss till att koda vilken sfär aktiviteten skedde inom.  
Även biaktiviteterna har kodats och därmed kan mikroföretagarna göra två aktiviteter från 
olika sfärer samtidigt. All kodning av tidsdagböckerna har skett manuellt av samma person 
för att försäkra om en så enhetlig kodningsbedömning som möjligt, då det är vi som väljer 
vilken sfär respondenternas aktiviteter tillhör. Ett sådant system är vanligt förekommande 
inom kodning av tidsdagböcker (ibid., s. 123). För strukturens skull har vi dock utgått från 
Ellegård & Nordells kodschema. Ett kodningsprogram hade möjligen gett större och bättre 
data, men på grund av stor kostnad och lite tid fanns ingen möjlighet att få tag i programmet, 
lära oss hantera det för att sedan koda. Vi anser dock att ett datorprogram till vidare och mer 
omfattande forskning kring ämnet lär behövas. 
Det ska också tilläggas att detaljrikedomen i tidsdagböckerna varierade och kunde skilja på 
två till sju sidors anteckningar. Detta beror på, som tidigare diskuterats, respondenternas 
individuella sätt att utföra dagboken. Vi lade även märke till att vissa aktiviteter inte noterades 
i mikroföretagarnas tidsdagböcker.  
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Exempel på en sådan aktivitet är toalettbesök. Även då denna aktivitet både är nödvändig och 
normal dokumenterades det inte utav respondenterna, vilket är ett vanligt fenomen för 
aktiviteter som i viss mån anses socialt oönskade (Michelson & Reed 1975, s. 195). Möjligen 
har även annan känslig information inte noterats av respondenterna. 
Ett annat kodningsalternativ är utifrån ”four kinds of time” där tid delas in i fyra kategorier: 
“necessary time”, “contracted time”, “commited time” och “free time” (Ås 1978). Dock såg vi 
problematik med att koda på detta sätt, eftersom det inte var självklart vilken aktivitet som hör 
till vilken kategori. Det hade blivit vårt eget perspektiv och förförståelse på tidskategorier som 
styrt istället för respondentens upplevelse av dem. Exempelvis kan trädgårdsarbete både vara 
avslappnande “free time” och ett måste på grund av husägandet, alltså “commited time”, 
beroende på respondentens intresse. 
2.3.5. Bearbetning av tidsdagböckerna  
När huvudaktiviteterna och biaktiviteterna blivit kodade sammanställdes dessa i 
frekvenstabeller. I frekvenstabellerna kan vi urskilja hur många minuter som lagts på 
respektive sfär, hur många gånger en aktivitet förekommer i en specifik sfär samt hur lång den 
längsta respektive kortaste tidsåtgången varit i varje sfär (Ellegård & Nordell 1997, s. 79). Vi 
har valt att redovisa frekvenstabellerna som stapeldiagram, vilka presenteras under avsnitt 
fyra tillsammans med resultaten av tidsdagböckerna. Dessa frekvenstabeller och 
stapeldiagram användes som underlag vid intervjuerna. Vi valde även att göra grafer för att se 
när respektive aktivitet ägde rum samt var respondenten befann sig (ibid., s. 83; se Bilaga 4-
7).  
Respondenternas dokumenterade känslor sammanställdes inte i en graf utan undersöktes 
endast vidare i djupintervjuerna, då vi ansåg att detta var en mer adekvat metod för att belysa 
och utveckla dessa känslor. En sådan graf hade troligen blivit alltför spridd och inte gett en 
förståelig bild av respondenternas känslospektrum då detta är den variabel som, förutom 
”egna kommentarer”, fylldes i minst.  
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2.4. Intervjuer 
Det andra steget i empiriinsamlingen bestod av semistrukturerade djupintervjuer med 
respektive mikroföretagare. Vi anser att djupintervjuer kan belysa mer känsliga 
ämnesområden som arbetsliv och privatliv kan vara, och på så sätt få en mer fördjupad 
kunskap om respondenternas beteende, behov och attityder. Intervjuerna kompletterade 
tidsdagböckerna genom att vi kunde undersöka intressanta fenomen mer ingående och se och 
förstå respondentens perspektiv, vilket enligt Ryen är målet med en djupintervju (2004, s. 63).  
Vi har alltså utgått från tidsdagböckerna, och i intervjuerna såväl frågat om företeelser i 
mikroföretagarens individuella tidsdagbok som om företeelser vi uppmärksammat i de övrigas 
för att urskilja om respondenterna kände och upplevde liknande saker utan att det framkom i 
deras tidsdagbok. De senare intervjuerna byggde även mycket på vad som sagts i de tidigare 
intervjuerna, och mindre på vad som kunnat urskiljas ur de andras tidsdagböcker. Detta 
eftersom intervjuerna behandlat, utvecklat och berikat dessa aspekter ur tidsdagboken.   
Vid intervjuerna användes individualiserade intervjuguider för varje respondent (se Bilaga 3 
för gemensamma frågor). Guiderna är mer explicita med formulerade frågor än de 
övergripande temafrågorna som vanligen brukar användas vid semistrukturerade intervjuer 
(Ryen 2004, s. 46). Detta för att agera stöd för oss som relativt orutinerade intervjuare. 
Frågorna behandlades dock utan förutbestämd ordning och det var samtalet och 
respondentens svar som styrde frågeordningen, i enlighet med riktlinjer för sådana intervjuer 
(ibid., s. 49-52). Vi ämnade även att inte pressa och ställa ledande frågor, även om det måste 
erkännas att det inte efterföljdes alla gånger. Framförallt begreppet kontroll framfördes många 
gånger av oss och inte utav respondenterna.  
Med respondenternas tillåtelse spelades intervjuerna in med både mobil och separat 
ljudinspelare. Den dubbla ljudinspelningen skedde i förebyggande syfte ifall något av de 
tekniska instrumenten skulle fallera, vilket en också gjorde under en av intervjuerna. 
Intervjuroller fördelades mellan oss, där den utan relation till respondenterna agerade 
huvudintervjuare för att motverka den eventuella skevhet som diskuterats tidigare. 
Sekundärintervjuaren förde framförallt anteckningar men agerade även stöd genom att följa 
upp ouppmärksammade teman huvudintervjuaren förbisett.  
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2.4.1. Bearbetning av djupintervjuerna 
Kort efter utförandet transkriberades samtliga djupintervjuer. Därefter identifierades och 
kartlagdes olika teman som uppkom i intervjuerna, exempelvis hur respondenterna resonerar 
kring semester, stress och telefonsamtal. Utefter dessa teman gjordes, som tidigare nämnts, en 
teorikomplettering, varefter transkriberingarna återigen granskades. Denna gång identifierades 
teman utifrån den teoretiska referensramen och ett stort antal citat hämtades. Dessa citat var 
stommen som sedan analysavsnittet skapades ur.  
En aspekt att ha i åtanke är dock att anledningen till att personer talar om ett ämne på samma 
sätt inte nödvändigtvis betyder att de upplever samma sak. Det kan, enligt Ehn & Löfgren, 
vara att de lärt sig tala om ämnet på ett specifikt sätt (1996, s. 149). Men att utreda om 
mikroföretagarnas berättelser härrör ett kulturellt och socialt ramverk eller inte landar utanför 
syftet för denna kandidatuppsats, då vi endast är intresserade av hur de talar om det och inte 
varför. Möjligen kan detta vara ett tema för framtida studier.  
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3. Teoretisk referensram 
Hittills har vi belyst vad denna kandidatuppsats ämnar att studera, samt metoden för hur det 
ska studeras. I detta avsnitt skapas en teoretisk referensram för att kunna analysera det 
insamlade materialet. Först introduceras begreppet balans och det perspektiv på hälsa som 
studien utgått ifrån, nämligen det salutogena perspektivet. Därefter behandlas stress som är ett 
alltmer förekommande fenomen på arbetsplatser. Här diskuteras framförallt den kognitiva 
stressmodellen och krav/kontroll-modellen. Härnäst hanteras det gränslösa och flexibla 
arbetet. Sist men inte minst nämns de strategier som individen kan tillgå för att skapa balans 
mellan sitt arbetsliv och privatliv, för att på så sätt reducera och motverka stress eller annan 
ohälsa. 
3.1. Balans mellan arbete och privatliv 
På 1960-talet uppkom begreppet balans mellan arbetsliv och privatliv, då män och kvinnor i 
allt större mån började prioritera sitt arbete före familj, vänner och fritid. Obalans har visat sig 
påverka hälsa negativt och har kostat såväl företag som samhälle pengar (Blomqvist & 
Röding 2010, s. 271). När det inte finns en direkt förbindelse mellan arbete och privatliv 
kallas det för segmentering, och en sådan fördelning är fördelaktig då besvikelser från en 
sektor inte sprids till en annan. Sådana segmenteringar är dock svåra att hitta. De flesta 
forskare är överens om att det finns en förbindelse mellan arbetet och privatlivet. Ett annat 
förhållande är generalisering då individer istället låter en sektor sprida sig in i andra sektorer. 
Framförallt dominerar arbetslivet de andra sektorerna som hem, familj, fritidsintresse och det 
övriga sociala livet (Edlund, Ahltorp, Andersson & Kleppesto 1990, s. 63-64). 
Balans mellan de olika sektorerna är individuellt. För vissa betyder balans att arbetet är en 
integrerad del av livet och att avvägningar mellan sektorerna är svåra att göra, medan för 
andra är sektorerna mer separata och därmed mer lättavvägda. För att finna en balans mellan 
arbete och privatliv är det av vikt att individen känner sig tillfredsställd och involverad i både 
sin arbets- och familjeroll (Gregory & Milner 2009). 
3.2. Helhetsperspektiv och känsla av sammanhang 
Det finns många inriktningar på hälsa, bland annat det biomedicinska och den humanistiska. 
Den biomedicinska inriktningen utgår ifrån att en sjuk individ inte kan uppnå hälsa (Medin & 
Alexandersson 2009).  
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Den humanistiska inriktningen, som består av det holistiska och det salutogena perspektivet, 
ser däremot hälsa utifrån ett helhetsperspektiv och inte enbart i frånvaro av sjukdom (Medin 
& Alexandersson 2009). Så här lyder Världshälsoorganisationens definition på hälsa från 
1948: 
”Health is a state of complete physical, mental and social well-being and not merely 
the absence of disease or infirmity” 
(WHO 1948). 
Världshälsoorganisationen har sen dess utvecklat sin definition, och hälsa ses nu som en 
resurs istället för ett tillstånd eller slutgiltigt mål. Tillsammans med andra resurser som 
exempelvis inkomst, utbildning och socialt nätverk uppnås mål i livet. Definitionen utgår idag 
från det som kallas för det salutogena perspektivet på hälsa (Medin & Alexandersson 2009, s. 
67), och är, som tidigare klargjorts, det perspektiv som används i denna kandidatuppsats.  
Idag argumenteras det salutogena perspektivet alltmer i Sverige eftersom det koncentrerar sig 
på det som gör oss friska. Perspektivet behandlar det som bidrar till samt bevarar vår hälsa. 
Grundtanken är att stress och kaos alltid kommer att finnas närvarande, men att människan 
trots det kan behålla eller sträva efter en bättre hälsa (ibid., s. 62-63). Det salutogena 
perspektivet utgår från de förhållanden som bidrar till ökad hälsa istället för att utgå från vad 
som orsakar sjukdom, vilket det patogena synsättet tar hänsyn till. Hälsa ses här som ett 
pågående förlopp där människan hela tiden förflyttas på en skala mellan hälsa och ohälsa. 
Synsättet har ett helhetsperspektiv på individen och dess hälsa (Antonovsky 1996). 
Antonovsky har skapat begreppet KASAM, en känsla av sammanhang, som ett verktyg för att 
uppnå salutogen hälsa. KASAM består av tre komponenter: begriplighet, hanterbarhet och 
meningsfullhet (ibid.). Vilken KASAM individen antas ha är väsentlig för hur hon ska klara 
av stressfyllda tillstånd (Medin & Alexandersson 2009 s. 64), samt även hur individen 
upplever sin arbetstillfredsställelse. Den första komponenten, begriplighet, beskriver hur 
individen uppfattar information och intryck i sin omgivning som förståelig och strukturerad i 
relation till om den skulle vara kaotisk och oordnad.  Hanterbarhet handlar om att det finns 
resurser att tillgå för att uppnå de krav som ställs. Den sista och viktigaste komponenten är 
meningsfullhet och utgår från att individen upplever det hon gör som meningsfullt och 
lönsamt. De som har hög meningsfullhet anses ha något som betyder mycket för dem och som 
de är mycket engagerade i (Antonovsky 2005, s. 44-46). 
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I det stora hela handlar den sista komponenten om att se krav som utmaningar värda att 
investera tid och engagemang i, istället för att se dem som bördor (Antonovsky 2005, s. 44-
46).  
Flera studier har gjorts på KASAMs positiva inverkan på arbetsplatser. Bland annat visar en 
studie att om individen har en stark KASAM indikerar det en god förmåga att hantera 
stressiga situationer och att de framförallt upplevs som positiva utmaningar. En individ med 
låg KASAM upplever istället stressiga situationer som negativa och hotfulla (Nilsson, 
Andersson, Ejlertsson & Troein 2012). 
3.3. Stress  
Stress är ett vanligt och naturligt förekommande fenomen och uppkommer vid fara eller 
pressade situationer. Stresshormon som kortisol, adrenalin och noradrenalin utsöndras för att 
stärka kroppen och dess reaktioner (Allvin et al. 2006, s. 144-145). Korta perioder av stress är 
hanterbara och ofarliga. När stressen blir långvarig utsätts dock kroppen och dess biologiska 
system för alltför stor press och kan generera i att immunförsvaret slits ner eller i andra 
hälsokonsekvenser (Dolan 2007, s. 9-10, 29-34). Detta medför större risk för sjukdomar eller 
olyckor då kroppen helt enkelt inte kan försvara sig, vilket kan orsaka hjärt-och 
kärlsjukdomar, cancer, astma eller vanliga förkylningar (McEvan 1998). Därmed är det 
viktigt att kroppen återgår till sin basnivå och tillåts återhämta sig efter stressfyllda situationer 
så att inga ohälsosamma tillstånd uppstår (Ekstedt 2005).  
Det finns flertalet stressmodeller, bland annat Bruce McEvans allostatiska modell (1998), 
Walter Cannons ”fight or flight” (1994) och Robert Caplans ”person-enviroment fit” (1983). 
Dock har utgångspunkten i kandidatuppsatsen varit arbetspsykologen Simon Dolan och 
läkaren André Arsenaults tvärvetenskapliga och kognitiva modell då denna är specifikt 
utformad för perspektivet arbetsrelaterad stress (1983; Dolan 2007, s. 36-39). Denna modell 
kompletteras även med ekonomisk stress och krav/kontroll-modellen, vilka presenteras nedan.  
Enligt Dolan & Arsenault är det obalansen mellan individen och dess arbetsmiljö som kan 
orsaka problem, och de har identifierat tre huvudsakliga komponenter som är involverade i 
upplevelsen av stress (1983; Dolan 2007, s. 36-39). Den första är individens uppfattning om 
arbetets art och krav. Beroende på hur individen uppfattar en arbetssituation kan en händelse 
upplevas som stressande eller inte. Den andra komponenten är individuella olikheter, vilka 
innefattar bland annat värderingar, attityder, förmågor och personlighetsdrag.  
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Enligt Dolan beror personlighetsdragen och de egenskaper en individ har för hur stresståliga 
de är (Dolan 2007, s. 131). Individer upplever stimuli olika vilket medför att samma situation 
kan för två individer uppfattas som antingen en spännande utmaning eller ett stressande hot 
(ibid., 2007, s. 9-10, 29-34). Socialt stöd utgör den tredje och sista komponenten. Med hjälp 
och stöd av familj, vänner, kollegor och chefer ökar individens förmåga att hantera stressiga 
perioder (ibid., s. 9-10, 146).  
3.3.1. Ekonomisk stress 
Enligt professorn Bengt Starrin & fil. lic. Leif Jönsson uppstår ekonomisk stress “i samband 
med eller inför hotet om att ekonomin inte går ihop eller inte kommer att gå ihop” (Starrin & 
Jönsson 1998, s. 93). Denna stress och ekonomiska oro kan leda till såväl psykiska som 
fysiska besvär som exempelvis magbesvär, ryggont, trötthet och huvudvärk (ibid.; Aronsson, 
Dallner & Lindh 2000). Vidare sträcker sig ekonomiska trångmål även in i sociala 
sammanhang då pengar är medel för att ta del av sociala aktiviteter. Monetära tillgångar 
fungerar även stressdämpande då det ger individen en upplevelse av makt och kontroll 
(Aronsson et al. 2000). Det verkar även finnas en tendens att män löper större risk för psykisk 
ohälsa vid ekonomisk stress och oro (ibid.), och att oro och nedstämdhet på grund av skam är 
vanligt förekommande bland arbetslösa män (Eales 1989). Det ska dock noteras att studier 
kring ekonomisk stress, inklusive ovan nämnda, brukar hantera fattiga och/eller arbetslösa 
människor, och inte vanliga tjänstemän eller mikroföretagare. Ekonomisk stress var dock ett 
fenomen som togs upp av mikroföretagarna, vilket genererade ett behov av teoretiska 
analysverktyg lämpliga att hantera empirin. 
3.3.2. Krav/kontroll-modellen  
För mer än 30 år sedan utvecklades krav/kontroll-modellen, vilket är en av de mest använda 
stressteorierna. Teorin tar upp hur stor grad av psykologiska och fysiska krav samt hur stor 
grad av kontroll individen har, och kombinationen av dessa resulterar i hur stor psykisk 
belastning en individ utsätts för. Kortfattat genererar arbete med låg kontroll psykiska 
påfrestningar för individen, vilket enligt modellen motverkas av kontroll. Individen kan 
således hantera höga krav om även kontroll auktoriseras (Karasek 1979).  
En tredje dimension, socialt stöd, har senare utvecklats i modellen. Denna dimension tar 
hänsyn till den hjälp som finns att tillgå på arbetet, vanligen andra kollegor eller chefer. 
Socialt stöd antas ha en dämpande effekt på psykologiska belastningar och ohälsa (Karasek & 
Theorell 1990, s. 69-70).  
23 
 
En individ som upplever höga krav i sitt arbete samtidigt som hög nivå av socialt stöd har 
större möjlighet till ett bättre välmående, jämfört med en individ som har samma höga krav 
men lägre socialt stöd (Karasek & Theorell 1990, s. 69-70). Det sociala stödet från familj och 
vänner är även en viktig faktor (Wallace 2005). Det sociala stödet från exempelvis make eller 
maka innebär förståelse för individens karriär. Dock kan förståelsen för individens stressiga 
arbete ha en negativ effekt, framförallt om båda parter har svårt att balansera arbetsliv och 
privatliv vilket medför att jobbet aldrig släpps helt (ibid.). 
3.4. Gränslöst arbete 
Arbetets karaktär har förändrats i takt med att allt fler organisationer inför en flexibel och 
avreglerad organisationsstruktur. För individen innebär detta i större utsträckning att dess 
förmåga att strukturera och planera sin tid är väsentligt, men även att kunna identifiera, 
sortera, hantera och applicera kunskap (Allvin et al. 2006). Det är individen själv och dess 
förmågor som sätter gränserna i vad Allvin et al. kallar ett okänsligt maratonlopp där den som 
inte hänger med blir ifrånsprungen. Det är upp till individen att anskaffa de nödvändiga 
kunskaperna som behövs, och individen har eget ansvar att vara anställningsbar (ibid., s. 12, 
17-18, 90). 
I ett mer flexibelt och gränslöst arbete blir det även individens ansvar att balansera arbete och 
privatliv. Men det är svårt att göra sig fri när individen inte vet var gränserna går; vad är för 
mycket, tillräckligt och för lite? Det ställer även krav på individen att balansera och välja 
vilka förpliktelser och behov denne ska prioritera då även privatlivet fordrar uppmärksamhet 
(ibid., s. 155). Professorn Arlie Russell Hochschild (1997) menar att ibland kan till och med 
arbete och hem byta plats, då det är på arbetet individen har sitt sociala umgänge, känner sig 
uppskattad och utvecklas medan hemmet upplevs ställa höga och stressande krav.  
Av dessa anledningar menar Allvin et al. att krav/kontroll-modellen inte är en fullständig 
modell för att förklara stressen individer kan känna till följd av arbetet, då modellen endast tar 
hänsyn till arbete som kan avgränsas till själva arbetsplatsen (2006, s. 142). Som Allvin et al. 
argumenterar är det idag allt färre arbeten och tjänster som låter sig begränsas till endast 
arbetsplatsen, och att det är problemet med att strukturera och dra gränser som kan upplevas 
stressande för individen - inte arbetets karaktär i sig. 
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3.4.1. Flexibelt arbete 
Arbetsdagen har på grund av tekniken blivit längre och möjliggjort att arbetet följer med hem 
på kvällar och helger (Brod 1988, s. 82-83). Teknik som mail, laptops, internet och 
mobiltelefoner är ständigt påslagna och finns tillgängliga hemma. På så sätt har flexibiliteten 
ökat i arbetet vilket kan vara positivt för både företag och anställda. För de anställda har 
tekniken hjälpt dem uppnå en bättre balans genom att öka friheten (Stoner, Stephens & 
McGowan 2009). I kontrast till Allvin et al. har studier visat att det flexibla arbetet har lett till 
ökad arbetstillfredsställelse och en god balans mellan arbete och privatliv. Ett synsätt är att 
flexibelt arbete är en strategi för att skapa balans, och har visat sig vara en viktig aspekt för 
anställdas välmående (Jung Jang, Park & Zippay 2010).  
Det finns dock andra forskare som menar motsatsen, att det flexibla arbetet oftast är till för att 
öka produktiviteten som i förlängning även ökar arbetsbördan för personalen, vilket i sin tur 
orsakar obalans (Runte & Mills 2004). Vissa menar också att tillgängligheten skapar konflikt 
mellan livets sektorer då gränserna blir allt suddigare (Kreiner, Hollensbe & Sheep 2009; 
Hildingsson et al. 2007).  
Flexibelt arbete är, minst sagt, ett kontroversfyllt ämnesområde. Vår utgångspunkt har varit 
att flexibelt och gränslöst arbete för med sig många positiva aspekter för individen, men även 
som Allvin et al. menar att denna frihet ökar kraven på individen. Flexibiliteten har en 
konsekvens som kan vara hälsovådlig för individen att ignorera. För att balansera detta 
behöver individen strategier, vilka kommer behandlas härnäst. 
3.5. Strategier för balans i tillvaron 
Det finns en mängd strategier individer kan använda för att skapa bättre balans, och nedan 
presenteras ett urval som korrelerar med respondenternas berättelser.  
De biträdande professorerna Glen Kreiner, Mathew Sheep och docenten Elaine Hollensbes 
studie visar att det finns fyra strategier en individ kan använda sig av för att balansera sitt 
arbete och privatliv: beteendemässiga, tidsmässiga, fysiska samt kommunikativa strategier. 
Den beteendemässiga strategin utgår ifrån att individen använder sig av andra människor eller 
tekniska hjälpmedel för att sätta gränser. Viktigt är även att individen främjar de krav som är 
viktigast från både arbetet och privatlivet, samt att de pekar ut de områdena som får 
genomtränga balansen. Den tidsmässiga strategin innebär att individen kan släppa arbetet eller 
hemmet för att exempelvis åka på semester (Kreiner et al. 2009).  
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Den fysiska strategin handlar om hur väl individen skapar en starkare eller svagare gräns 
mellan att sätta upp fysiska ”staket” De här staketen kan vara i form av olika kalendrar eller 
separat arbetsmail. Den sista strategin, den kommunikativa, handlar om att ställa andra mot 
väggen om de överskridit de uppsatta gränserna, exempelvis om en kollega ringer till 
hemtelefonen (Kreiner et al. 2009). Som nämnts tidigare är även det sociala stödet en viktig 
faktor för att hantera stressiga perioder. En studie gjord av Karios Future visar att de som har 
goda relationer både på arbetet och privat har lättare att balansera de båda sektorerna 
(Blomqvist & Röding 2010, s. 272).  
En relaterad strategi till de beteendemässiga och fysiska strategierna är det som Allvin et al. 
beskriver som uppdelning av tid och rum.  Individen gör tydliga gränsdragningar genom att 
arbeta eller inte arbeta vissa tider, exempelvis morgnar, kvällar och helger. Likadant gäller för 
platser där individen dedikerat rum till olika aktiviteter, som att exempelvis datorrummet är 
till för arbete medan köket är en arbetsfri zon (Allvin et al. 2006, s. 123).  
Allvin et al. fann även i sina studier att flera av intervjupersonerna hade svårt att släppa 
arbetet mentalt när de kom hem. De använde sig då av så kallade kontrasterande aktiviteter, 
alltså uppmärksamhetskrävande aktiviteter som tränger undan de arbetsrelaterade tankarna 
(ibid., s. 124). En annan strategi är omställning från arbete till privatliv och vice versa. 
Exempel på sådan strategi kan vara restiden till och från arbetet eller symbolisk städning av 
skrivbordet. Sådan gränsmarkör markerar att nu börjar eller slutar individen att arbeta (Edlund 
et al. 1990, s. 71).     
Andra strategier kan vara avslappningstekniker, som exempelvis träning, yoga och 
meditation, eller arbetsrelaterade tekniker som förmågan att delegera (Dolan 2007, s. 132-141, 
151). Enligt Dolan kan även effektiv tidsplanering vara en produktiv strategi. Det finns 
studier som tyder på att individer arbetar lika produktivt och utför lika mycket arbete på 
kortare arbetstid om tiden används rätt (Birgitta Olsson 1999). Dolan höjer dock ett varnande 
finger för att även om individen bemästrar tekniken med effektiv tidsplanering kan den 
frilagda tiden ibland inte uppfattas som belöning. Individen ses istället som lat eller 
arbetsskygg då den inte jobbar, trots att detta uppkommit genom att dagens arbete redan är 
slutfört (Dolan 2007, s. 151-153). 
Sist men inte minst är återhämtning viktigt efter stressiga perioder, vilket behövs för att 
reparera kroppen (Ekstedt 2005).  
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Återhämtning, likt balans, är individuellt och kräver olika lång tid i förhållande till hur stora 
påfrestningarna varit. På arbetet är återhämtning viktigt för att ha en god hälsa, och exempel 
på återhämtning kan vara pauser i arbetet (Ekstedt 2005).  
3.6. Teoretisk summering 
Vi vill med denna kandidatuppsats se till ett helhetsperspektiv på hälsa, där individen trots 
kaos och stress finner hälsa enligt KASAM. För att uppnå det antas individen se sin 
omgivning som begriplig, det ska finnas resurser att tillgå för att hantera de krav som ställs 
samt att individen känner engagemang och mening. Intressant att nämna är att dessa 
komponenter påminner om de som går att finna i den kognitiva stressmodellen, där individens 
uppfattning om sin arbetssituation, personlighetsdrag och egenskaper samt socialt stöd agerar 
stressbuffert. Både KASAM och den kognitiva stressmodellen pekar på att individens 
uppfattning samt resurser, eller i stressmodellens fall förmågor, genererar välmående.  
Två andra stressrelaterade begrepp har presenterats. Krav/kontroll-modellen menar att höga 
krav måste auktoriseras med hög kontroll för att individen inte ska belastas psykiskt. 
Ekonomisk stress, som ofta drabbar män, uppkommer när inkomster inte förväntas täcka 
utgifterna.  
Hur balansen mellan arbete och privatliv upplevs och hanteras är individuellt, men uppnås när 
individen känner sig tillfredsställd och involverad i båda sektorerna. Det flexibla och 
gränslösa arbetet är ett omdebatterat ämne, där vissa menar att friheten och flexibiliteten ger 
individen mer möjlighet att självständigt strukturera sin vardag och på så sätt skapa balans 
medan andra påpekar att det är ju denna faktor som upplevs stressande och ger upphov till 
obalans. Av denna anledning kan även hemmet upphöra att vara en lugnande plats för 
återhämtning, då individen har svårare att hantera hemmets krav än de krav som ställs på 
arbetsplatsen.  
Sist men inte minst har olika balansstrategier presenterats. Individen kan använda sig av 
beteendemässiga, tidsmässiga, fysiska eller kommunikativa strategier för att balansera livets 
sektorer. Förutom dessa strategier kan individen använda sig av bland annat avgränsning av 
tid och rum, avslappnings- och omställningstekniker eller tidsplanering. Socialt stöd har 
genom flera studier visats vara en av de mer effektiva balansstrategierna. 
Härnäst kommer tidsdagboksempirin presenteras, dock utan tolkning genom denna teoretiska 
ram som först kommer appliceras i avsnitt fem. 
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4. Resultat av tidsdagböckerna  
I denna del presenteras enbart resultatet i tidsdagböckerna. Vi ämnar att först skapa en inblick 
i mikroföretagarnas vardag, för att i kommande avsnitt fördjupa resonemanget med lärdomar 
från intervjuerna sedda genom den tidigare presenterade teoretiska ramen.  
Överlag var den dokumenterade dagen enligt mikroföretagarna representativ för hur deras 
dagar vanligen ser ut. Nedan har vi valt att beskriva mikroföretagarnas dag i stora drag, samt 
att i stapeldiagram visa hur mycket tid som läggs på de olika sfärerna. För att se grafer över 
hur aktiviteterna löper under dagen se bilaga 4-7. Huvudaktiviteterna i stapeldiagrammen blir 
sammanlagt 24 timmar medan biaktiviteterna kan variera beroende på, som tidigare nämnts, 
hur detaljerade respondenterna varit. Den totala tiden i stapeldiagrammen överskrider således 
24 timmar. När biaktiviteterna, som sker utan distinktion både på arbetet och i hemmet, 
hamnade mellan två sfärer har tiden fördelats jämt mellan dem. Noggrannheten vid 
tidsdagboksutförandet har även påverkat vad som kunnat urskiljas och beskrivas nedan, och 
framförallt är dokumentationen av känslor fluktuerande.  
Som tidigare nämnts är tidsdagböckerna kodade enligt följande: 
 Egenomsorg (sova, äta, personlig hygien) 
 Reflektion/avkoppling (koppla av, njuta, bli inspirerad, tänka, umgås) 
 Omvårdnad (hjälpa samt vårda gamla och barn) 
 Mathållning (laga och skaffa mat) 
 Hushållsvård (städa, betala räkningar, trädgårdsarbete) 
 Förflyttningar (förflyttning mellan olika platser där aktiviteterna sker) 
 Arbetsliv (arbete, inkomst, skaffa informell kompetens) 
Två sfärer, omvårdnad och mathållning, har inte tagits med i stapeldiagrammen, då 
mikroföretagarna inte noterat dessa aktiviteter. I somliga stapeldiagram finns sfärer med två 
staplar, där den mörka beskriver huvudaktiviteten medan den ljusa tar hänsyn till eventuella 
biaktiviteter. I sfären egenomsorg, som är längst åt vänster, har tiden för sömn markerats och 
skrivits ut. Även raster och luncher som vanligen tillhör sfären egenomsorg presenteras här i 
egen stapel för att belysa hur ofta pauser förekommer under arbetet.  
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4.1. Anders tisdag 
Anders vaknar 06.30 och känner sig trött. Han 
tar en dusch och äter frukost medan han börjar 
vakna till liv. Han kör sedan till jobbet vid 
07.30 och planerar arbetsdagen under bilresan. 
Väl på arbetet klockan 08.00 går Anders ner i 
källaren och börjar kapa och spika lister till 
beställda tavelramar. En och en halvtimme 
senare är det dags för förmiddagsfika och 
Anders tar sig upp i butiken. Han äter sin mat 
och låser sedan upp butiken klockan 10.00. 
Arbetet flyter sedan på med diverse arbetsuppgifter som att spänna upp en duk, svara på mail, 
montera ramar och beställa lister. Vid 13.00 tar Anders lunch. Han sitter ner i cirka en 
halvtimme och går sedan ner i källaren för att städa. Tillbaka i butiken är han klockan 14.00 
då han fortsätter med att montera en tavla. Dagen flyter sedan vidare med kunder och fortsatt 
montering. Klockan blir 18.00 och Anders låser butiken, varefter han sedan går tillbaka ner i 
källaren och fortsätter att kapa och spika lister. Klockan blir 19.15 innan Anders gör sig redo 
för hemfärd. Väl hemma äter Anders middag och spenderar kvällen med två och en 
halvtimmes bokföring innan han går och lägger sig klockan 23.00 (Se Bilaga 4). 
4.2. Biancas måndag 
Bianca vaknar trött klockan 7.30. Hon 
hoppar in i duschen och börjar känna sig 
piggare. Hon äter frukost medan hon läser 
tidningen och ser på tv. Klockan blir 8.30 
och Bianca förflyttar sig från vardagsrummet 
till badrummet för att göra sig i ordning. En 
halvtimme senare tar hon bilen till jobbet. 
Under bilturen tar Bianca emot jobbsamtal, 
och börjar då glida in i jobbtankar. Väl 
framme på kontoret klockan 9.30 är Bianca glad. Hon talar fortfarande i telefon medan hon 
kollar igenom sin mail. Klockan blir 10.00 och dags för fika med de anställda, vilka Bianca 
kallar för sina kollegor. Bianca och kollegorna pratar både om privata saker och om jobbet.  
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Efter en halvtimmes fika är det dags för möte på kontoret. Hon är koncentrerad under mötet, 
och efteråt, klockan 12.00, är Bianca hungrig. Efter lunch är det dags för ytterligare ett möte 
klockan 13.00. Efter mötet, som är klart klockan 15.30, tar Bianca ännu en paus och fikar. En 
kvart senare bokar Bianca besök medan hon kollar sin mail. Klockan 16.30 äger dagens tredje 
möte rum, och Bianca är återigen koncentrerad. Mötet är slut klockan 18.00 och då fortsätter 
Bianca arbeta på kontoret under tiden som hon pratar i telefon. Vid 19.00 kollar hon igenom 
sin mail en sista gång medan hon fortfarande talar i telefon.  Klockan 19.30 kör Bianca hem. 
Under tiden börjar hon slappna av, då hon pratar privata saker i telefon. Väl hemma en 
halvtimme senare äter Bianca middag och pratar med familjen. Efter maten klockan 20.30 
beger sig Bianca till soffan för att fortsätta slappna av och se på tv. Vid 23.00 gör hon sig i 
ordning inför natten och går till sovrummet en kvart senare där hon lägger sig för att läsa. 
Från klockan 23.15 försöker Bianca läsa medan mycket jobbtankar far runt i hennes huvud. 
För första gången under dagen känner hon sig stressad och okoncentrerad. Klockan 00.30 
somnar hon (Se Bilaga 5). 
4.3. Claes måndag 
Claes stänger av sin väckarklocka 04.45. 
Han tar sig upp ur sängen en kvart senare 
för att sätta på kaffe. Därefter läser han 
tidningen medan han dricker sitt nykokade 
kaffe. Ungefär en halvtimme senare gör han 
sig i ordning inför jobb och lämnar hemmet 
klockan 05.50. Väl i bilen ringer en kund 
för att kontrollera att han är vaken. Claes 
känner sig pigg och glad när han kommer 
till jobbet strax efter 06.00. Han börjar med 
att återigen sätta på kaffekokaren och tar emot kunden som ringde när denne kommer för att 
hämta sina varor. Claes fortsätter arbeta medan han dricker sitt kaffe. Claes kör sedan hem 
igen vid 06.50 för att diskutera uterum med snickarna. Nöjd och tillbaka på jobbet är han igen 
07.30 då han börjar prata med sina anställda. Jobbet flyter på med arbete och telefonsamtal 
fram tills det är frukost cirka 09.15. Han återgår till arbetet vid 09.40. Förmiddagen fortsätter 
sedan med att Claes varvar arbetet i verkstaden med att prata i telefon. Telefon ringer mycket 
och Claes blir ofta avbruten i det han gör. Trots detta är han mycket fokuserad under dagen. 
Claes tar lunch vid 12.15 och får sitta ner i ungefär en kvart innan telefonen börjar ringa.  
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Eftermiddagen fortsätter sen i samma anda då Claes arbetar och pratar mycket i telefon. Vid 
något tillfälle förklarar han nya arbetsuppgifter och hur morgondagen ser ut för sina anställda. 
Han skriver även tidkort och tar emot och diskuterar pågående arbeten med kunder. Vid 17.55 
tvättar Claes sig, plockar ihop och gör sig redo för hemfärd. Väl hemma vid 18.15 känner 
Claes sig törstig, och kommer då underfund med att han inte druckit sedan lunch. Han tar 
något att dricka medan han kollar vad snickarna gjort med uterummet. Vid 18.30 sätter han 
sig för att kolla igenom både sin privat- och jobbmail. Ungefär vid kvart över sju ringer han 
sin syster och sin far och återgår sedan till datorn. Strax efter klockan 20.00 duschar Claes och 
tar på sig sina civilkläder för att sedan äta middag och titta på tv. Efter middagen fortlöper 
kvällen med tv-tittande. Han börjar känna sig trött och vid 22.50 reser han på sig och kollar 
sin mail en sista gång och stänger sedan datorn. Vid 23.00 somnar Claes (Se Bilaga 6). 
4.4. Daniellas tisdag 
Daniella vaknar klockan 07.45 och känner 
sig trött. Hon gör sina morgonbestyr och 
kör sedan till jobbet. Väl där klockan 8.45 
skriver hon ut sina bokföringspapper 
medan hon tar emot kunder och svarar i 
telefon. Hon känner sig lite hungrig men 
börjar klippa och färga sina kunder. Under 
tiden ringer det i telefonen och nya kunder 
kommer in i salongen, och Daniella måste 
då avbryta det hon håller på med. Ungefär 
klockan 10.30 ringer Daniella sin revisor, strax därefter skuttar hon runt av glädje – 
skatteåterbäringen blev bra i år. Vid 11-tiden fortsätter hon att färga och klippa. Klockan 
12.30 är det dags för mat. Efteråt känner Daniella sig mätt och belåten och återgår till arbetet 
igen klockan 13.30. Dagen fortsätter med klippningar, färgningar samt att svara i telefon och 
ta emot kunder fram till klockan blir 16.30 då hon tar sig ett mellanmål. Under mellanmålet 
får hon fortfarande springa mellan telefonen och ta emot nya kunder till salongen. Vid 17.00 
fortsätter arbetet och klockan 18.15 slår hon ut kassan och stänger salongen. Väl hemma 
klockan 18.45 tar sig Daniella ett mellanmål innan hon ger sig ut för att träna. Träningen är 
slut vid niotiden och Daniella känner sig trött. Väl hemma klunkar hon i sig en proteinshake 
medan hon tittar på tv, skriver sms och spelar på sin mobil. Vid tiotiden duschar hon och gör 
sig i ordning inför kvällen.  
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En kvart innan läggdags betalar hon bittert sina privata och arbetsrelaterade räkningar. Vid 
22.45 somnar Daniella (Se Bilaga 7). 
4.5. Likheter och skillnader 
Gemensamma drag i tidsdagböckerna var att majoriteten av mikroföretagarna pratar mycket i 
telefon. De jobbar även långa dagar och ibland utan frekventa pauser.  Enligt SCB var 
arbetstiden för svenska förvärvsarbetare 2011 i genomsnitt 32,8 timmar i veckan, vilket 
motsvarar ungefär 6 timmar och 30 minuter på en femdagars arbetsvecka (SCB 2012b). 
Utifrån ovanstående stapeldiagram framkommer det att ingen av mikroföretagarna är i 
närheten av den genomsnittliga arbetstiden i Sverige. De jobbar från cirka 8 timmar till 12 
timmar och 45 minuter om dagen, vilket är utan rast och återhämtning. Raster och luncher på 
arbetstid, som presenterats i egen stapel, förkom två till tre gånger under dagen och varade 
sammanlagt mellan 39 minuter till 1 timme och 45 minuter. 
Andra intressanta aspekter som syntes i tidsdagböckerna var att mikroföretagarna tog med sig 
arbetet hem, vissa tydligare än andra. Den mest explicita övertiden var Anders bokföring 
medan de andra gör aktiviteter som att kolla sin mail eller betala jobbräkningar hemifrån. Det 
framkom även att en av respondenterna ligger och stressar upp sig om kvällarna när hon skall 
sova då hon tänker på sitt arbete. 
Hittills har mikroföretagarnas vardag presenterats utan tolkning, och även om det ger en 
tydlig bild över kontexten de lever i förklarar det inte hur respondenterna hanterar 
balansgången. För att få klarhet i detta behövs den djupare inblicken som intervjuerna ger. I 
nästa avsnitt hanteras detta, och utifrån tolkning genom den teoretiska referensramen kommer 
balansstrategier att utrönas.  
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5. Socialt stöd och vikten av begriplighet 
Efter redogörelse av problem, metod, teoretisk referensram och tidsdagboksempiri är det nu 
äntligen dags att binda samman de olika avsnitten. Härnäst följer en analys av 
tidsdagböckerna samt fynden av djupintervjuerna löpande tillsammans med tidigare 
presenterade teorier. Analysen struktureras utifrån de sex teman som uppdagats: balans, 
strategier, socialt stöd, avkoppling, ekonomisk stress samt ledighet och semester. Därefter 
diskuteras kort mikroföretagarnas reflektioner kring tidsdagboken. Avsnittet avslutas med hur 
dessa teman förhåller sig till KASAM. Som tidigare nämnts är målet att nå hälsa utifrån ett 
salutogent perspektiv. 
5.1. Mikroföretagarnas balans 
Livet är vikt åt arbete, men det är ju ett val man har gjort. Hur mitt liv hade sett ut utan 
företagen? Ja, det hade varit väldigt tråkigt måste jag säga. Jag vet inte vad man skulle tycka 
var så kul och ge sådana kickar som jobbet gör // Bianca 
Tidsdagböckerna visade att samtliga respondenter tog hem arbetet på ett eller ett annat sätt. 
Vid förfrågan om de ansåg sig ha balans mellan arbete och privatliv var det dock endast Claes 
som svarade nekande. Han är också, enligt vår tolkning, den som tyngs mest av att behöva ta 
med en stor börda av pappersarbete hem, även om det periodvis är vanligt förekommande hos 
samtliga respondenter. Claes anser sig ha svårt att sätta gränser och strukturera vardagen på 
ett balanserande sätt, vilket är det som Allvin et al. (2006) menar är den största faran med ett 
alltför flexibelt arbete. Claes medger att det hänger alltid över en hemma, och anser precis 
som Anders att jag vill vara mer produktiv här (på jobbet). Problematiken verkar ligga i att 
pappersarbete som fakturering och bokföring inte klassificeras som direkt arbete, utan snarare 
som en oönskad biprodukt av deras verksamhet och därmed frigörs inte arbetstid till att 
hantera dessa. Istället måste de göras i hemmet. 
Sen ställer ju privatlivet också krav på en, det är födelsedagar som ska firas och studenter och allt 
möjligt. Och det tycker jag inte är lika kul som jobbet faktiskt // Bianca 
I skarp kontrast menar Bianca att hennes driv och passion ligger inom arbetets sfär, vilket är i 
linje med vad Hochschild (1997) beskrev om att hemmets förpliktelser och aktiviteter ibland 
kan upplevas som mer kravfyllda än arbetets.  
Utifrån hur mikroföretagarna talade om balans mellan arbetet och privatlivet i intervjuerna 
kan vi, i enlighet med vad som tidigare beskrivits, konstatera att balans är individuellt.  
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För trots att samtliga respondenter tog hem någon form av fysiskt eller psykiskt arbete, vilket 
skulle kunna tolkas som att obalans är närvarande, svarade majoriteten att de anser sig ha en 
god balans mellan de olika sektorerna. Balansen upprättas alltså genom mer än bara reglering 
av arbetsbörda. Dessa individuella strategier kommer nu granskas närmare.  
5.2. Strategier för välmående i vardagen 
Det är sällan det blir tillfälle att sitta här (med pappersarbete), men nu har jag ett mål. Jag har ju 
tillbygget här och inrett på loftet så tanken är att jag ska flytta allt hemifrån och hit. Så när jag 
kör härifrån så har jag inget där hemma, jag är tvungen att göra det här. Det är min förhoppning 
att det ska fungera // Claes  
Claes har som tidigare diskuterats svårt att göra sig fri från arbetet i hemmet. Situationen är 
inte önskvärd och han inser att den troligen inte kommer hålla i längden. För att lösa 
problemet har Claes, som illustreras av citatet ovan, påbörjat vad Kreiner et al. (2009) 
beskriver som en fysisk strategi. Genom att göra en rumslig avgränsning (Allvin et al. 2006) 
kommer hemmet bli den arbetsfria zon som eftertraktas. Men för att detta ska lyckas måste 
det troligen även ske ett skifte i hur faktureringen och det övriga pappersarbetet uppfattas, för 
att inte den fysiska strategin resulterar i ännu längre arbetsdagar eftersom pappersarbetet ändå 
sker efter ordinarie arbetstid. Detta då Claes berättar att om jag fått välja själv hade jag varit 
där ute (i verkstaden) och jobbat konstant. En annan strategi Claes skulle kunna använda sig 
av är delegering eller effektiv tidsplanering (Dolan 2007). Han skulle kunna delegera mer 
ansvar till sina anställda och på så sätt ha mer tid till pappersarbete under arbetstid. 
Bianca använder en rad olika strategier, framförallt beteendemässiga (Kreiner et al. 2009). En 
av dem är att min man får aldrig fråga mig om någonting med jobbet i sovrummet, inte ens 
om när Bianca kan tänkas komma hem följande dag. När en rad tråkiga eller jobbiga uppgifter 
hopar sig bestämmer hon sig för en skitdag, det vill säga att jag åker till jobb och gör all skit 
på en och samma dag. Dessa två strategier illustrerar hur Bianca aktivt tar kontroll över sin 
arbetssituation och gör att hon upplever en god balans. Hon använder sig även av 
omställningsstrategin, då hon under bilfärden till arbetet låter tankarna cirkulera kring 
arbetsrelaterade ämnen. När hon kör hem talar hon vanligen om privata saker i telefon, men 
så fort jag rullar in på min uppfart försöker jag avsluta samtalet. Dessutom stänger hon av 
sin telefon eller sätter den på ljudlös när hon kommer innanför hemmets väggar. Enligt 
Edlund et al. är detta en utmärkt strategier för gränsdragning mellan arbete och privatliv 
(1990). 
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5.2.1. Socialt stöd  
Hon är med mig på lördagarna, på det viset har man en samvaro med ett gemensamt intresse // 
Anders 
En viktig aspekt av att hantera stress och skapa balans är tillgången till gemenskap och socialt 
stöd (Karasek & Theorell 1990; Wallace 2005; Dolan 2007; Blomqvist & Röding 2010). 
Detta är också den strategi som användes mest av våra mikroföretagare. Anders, Bianca och 
Claes, som har familj med vuxna barn, får stort stöd och hjälp med diverse 
verksamhetsrelaterade uppgifter. Anders fru får hjälpa till med butiken och med otympliga 
ramar som han inte kan hantera själv, Claes får assistans med fakturering och räkningar och 
Bianca tar hjälp av hela familjen vid behov.  
Bianca är även den som explicit formulerar den välgörande effekten av att kunna prata med 
någon om arbetsrelaterade problem, och menar att någon som inte vill visa sig svag har ju 
ingenstans att släppa ut det. Eftersom mikroföretagarnas anhöriga är insatta i verksamheten 
skapas förståelse, och därigenom ett starkare stöd. Mikroföretagarna behöver inte heller visa 
en professionell fasad inom hemmets väggar, det finns möjlighet att diskutera känsliga ämnen 
utan restriktioner och Bianca menar att de exempelvis kan prata på ett annat sätt om 
personalen.  
Daniella, som under längre perioder bor ensam, har istället en närande gemenskap med sina 
kollegor trots att de tekniskt sett är konkurrenter som endast hyr en frisörstol i samma lokal. 
De stöttar varandra vid hektiska perioder och delegerar kunder till de frisörer som är lediga 
istället för att i första hand fylla sitt eget schema.  
Jag tror att det har mycket att göra med att vi har varit anställda allihopa, och att det är inmatat 
att den som har tid får kunden // Daniella 
Detta tyder på att de upplever varandra och arbetet på ett gemenskapsfrämjande sätt, och detta 
tangerar två av komponenterna i Dolan & Arsenaults kognitiva stressmodell (1983; Dolan 
2007). Frisörernas uppfattning om arbetet främjar såväl minskad stress som det sociala stödet, 
och bidrar tillsammans till en behagligare och mer hållbar arbetsmiljö.  
5.3. Ekonomi som stressfaktor 
Vid förfrågan om stress definierade samtliga respondenter det som perioder med mycket att 
göra och mycket att hinna med, och ingen bedömde det som ett problem.  
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De kan med relativ enkelhet reda ut sådana situationer, möjligen med hjälp av tidigare 
beskrivna strategier och sociala stöd. Det är inte förrän ekonomin nämns som tecken på 
verklig oro träder fram.  
Det är ju det ekonomiska som kan vara stressande... Halva månaden har gått, så tittar man 
och tänker “har jag bara fått in detta?”... Sånt är ju stressande // Anders  
Men stressen inför monetära problem var intressant nog endast påtaglig hos männen, vilket 
korrelerar med Aronssons et al. studie (2000). Bianca menar visserligen att det finns nog 
ingen företagare som inte har en oro för ekonomin, men förtydligar att för hennes del är ett 
ansvarstagande jämtemot sin personal snarare än personlig konkurs hon har i åtanke. För 
Bianca är det istället tankar som maler och stör vid läggdags när det inte finns några 
kontrasterande aktiviteter att fokusera på. Hon förklarar att hon har en tendens att skjuta upp 
obehagliga saker, och det är så dumt för det är just det man skjutit upp som man ligger och 
tänker på. På så sätt är det snarare lämpligt att tala om en underliggande oro, antingen 
ekonomisk eller emotionell, än renodlad stress.  
I början av kandidatuppsatsens skrivprocess ansåg vi att krav/kontroll-modellen var för 
begränsad av hänsyn till, som Allvin et al. påpekar, att allt arbete inte endast förekommer på 
arbetsplatsen då det flexibla arbetet förändrat arbetsstrukturen (2006). I intervjuerna 
uppdagades dock att vissa respondenter upplevde stress för ting som var utanför deras 
kontroll, vilket har gjort att vi omvärderat modellen.  
…så jävla ojämnt ju. Ena dagen kan jag ju sälja ingenting och nästa dag kan jag sälja en tavla 
för 10 000… Så det är ju väldigt svängande // Anders    
För Anders är ett sådant moment försäljningen som han anser är pressande då han inte kan 
kontrollera kundflödet. På grund av att Anders mist sin kontroll gentemot sina höga krav 
resulterar detta i ekonomisk stress och oro. Även Bianca anser att hon inte blir stressad om 
hon vet att jag kan göra en insats själv… men det är biten av att vara beroende av andra för 
att lösa det som man stressas av. När kontrollen minskas upplevs ett stressmoment, i enlighet 
med krav/kontroll-modellen.  
Mot vår förmodan är det den yngsta respondenten, Daniella, som uppvisade minst stress- eller 
orosproblematik. Hon återinvesterar i sitt företag och har på så sätt skapat en ekonomisk 
buffert, och har ett starkt personligt karaktärsdrag som i stort sätt eliminerar stress. 
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Jag brukar vara bra på att koppla av det... jag får ta det imorgon när imorgon kommer och så 
löser vi det då... “Nu ska jag sova”, och så sover jag // Daniella 
Trots att Daniella inte kan kontrollera konjunkturerna lyckas hon hantera oro och stress så 
pass bra eftersom hon funnit en balans i enligt den kognitiva stressmodellen: dels har hon och 
kollegorna en närande uppfattning om sitt arbete vilket genererar ett starkt socialt stöd, och 
dels har Daniella själv ett stressmotverkande karaktärsdrag. Även krav/kontroll-modellen 
innehåller komponenten socialt stöd (Karasek & Theorell 1990), vilket kan förklara varför 
Daniella trots periodvis låg kontroll kan hantera sämre perioder utan att stress eller ohälsa 
uppstår. 
5.4. Att kunna vara ledig 
Jag är aldrig någonsin ledig bara för att få vara ledig, utan är jag ledig är det för att jag ska 
på semester eller göra någonting. Annars jobbar jag // Daniella 
Ett av de teman där våra mikroföretagare var som mest likasinnade handlade om semester. 
Daniellas citat illustrerar den unisona uppfattningen, nämligen deras svårighet att stanna 
hemma och vara ledig. För att berättiga en ledighet är de tvungna att resa bort från jobbet och 
hemstaden. Claes ansåg att det var sak samma om han var hemma eller på jobbet, och om 
Daniella inte hade några distinkta planer kan hon lika gärna vara på jobbet och tjäna pengar 
istället för att bara vara hemma. Undantaget är Bianca som helt enkelt längtar till jobbet för 
mycket för att stanna hemma en längre tid. Samtliga använder alltså en tidsmässig strategi för 
att skapa en paus i vardagen (Kreiner et al. 2009), men endast om det gäller att aktivt resa 
ifrån hemorten. De finner alltså ingen ro att tidsmässigt vara lediga i sitt eget hem. Detta kan 
långsiktigt tänkas vara en hälsorisk, då denna strategi innebär att en längre viloperiod inte kan 
ske spontant utan måste planeras in i kalendern såväl som i ekonomin. Skulle någon variabel 
skapa hinder uteblir också viloperioden.  
En annan aspekt är sjukledigheten. Här är det framförallt Anders som upplever sig mest 
begränsad, för att bli sjuk det är kris, det får man inte bli. Både Daniella och Claes känner 
likadant, trots att Claes har anställda som kan hålla verksamheten igång. Bianca har, efter en 
ryggmärgsskada, lärt sig att hennes företag faktiskt funkar utan mig så jag släppte mycket utav 
kontrollen då. En framtida problematik kan därför tänkas vara att dessa mikroföretagare inte 
ger utrymme för återhämtning och inte lyssnar på kroppens varningssignaler, och på så sätt 
riskerar allvarliga hälsokomplikationer som exempelvis utbrändhet eller depression.  
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Vi har tidigare konstaterat att mikroföretagarna har långa arbetsdagar, framförallt i jämförelse 
med medelsvensken. I stapeldiagrammen under avsnitt fyra har mikroföretagarnas raster 
noterats. Claes som jobbar näst längst har under dagen enbart två raster på totalt 39 minuter. 
Detta kan vara oroväckande, framförallt då återhämtning och vila behövs för att kroppen ska 
klara av ett hektiskt schema (Ekstedt 2005). Respondenterna verkar inte omedvetna om 
situationen utan prioriterar snarare nuet framför en möjlig hälsovådlig framtid, eller som 
Daniella uttryckte det: Det finns ju en anledning till att folk har fem semesterveckor... Men än 
så länge funkar det.  
5.5. Avkoppling 
Träning är väl min avslappning... för då är det bara jag och då kör vi // Daniella 
Att träning är välgörande för både kropp och själ är ingen nyhet, och för Daniella är det 
närmast en livsstil. Träning är hennes stora intresse och är det hon lägger mest tid på utanför 
arbetet. Även Anders tränar och för honom ger det mycket psykiskt sett, att man mår bra och 
att man rensar hjärnan. Båda citaten indikerar att träning framförallt är en mental avkoppling, 
att det är vad Allvin et al. kallar kontrasterande aktivitet som tillåter mikroföretagarna att 
fokusera på nuet och inte på arbetsrelaterade ärenden (2006). Även Bianca har en teknik för 
att koppla bort tankarna, men på grund av hennes ryggmärgsskada är träning inte aktuellt. 
Istället tittar hon på tv.  
Min avkoppling är tv, jag är tv-narkoman. Mina tankar går ju alltid, jag luktar mig alltid till 
affärsmöjligheter och någon gång måste man stänga av // Bianca 
Men det är även mycket fritid som respondenterna har fått offra på grund av jobbet. Den 
främsta anledningen är, som Anders säger, att jag hinner inte med det. Jag har ju min vilande 
hobby och den gick i vila när jag tog över detta, och Bianca tror att man alltid kan uppnå mer 
(balans). Kanske skulle jag egentligen gjort lite mer av min fritid. Claes har inte tid till någon 
hobby över huvud taget eftersom man är rätt slut om kvällarna när man kommer hem. Inte 
ovanligt att man slocknar i soffan om man säger så.  
Det ska dock tilläggas att trots att Bianca funderar över sin fritid och om hon möjligen borde 
utnyttja den bättre, så är hon tydlig med att jag får utlopp för precis allt på mitt jobb. Bianca 
kan med sina olika företag ta russinen i kakan och anser att leka gör jag på arbetstid. De 
kvinnliga mikroföretagarna har alltså ett bättre förhållande till sin fritid - Bianca känner att 
hon kan slappna av med tv-tittande eftersom hon får utlopp för alla andra intressen på arbetet, 
och Daniellas träningsintresse får lov att ta den plats i hennes liv som den behöver. 
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5.6. Medveten om sin rutin 
Under intervjuerna efterfrågades mikroföretagarnas åsikter om tidsdagboken och om den 
hjälpt dem upptäcka något de själva inte varit medvetna om tidigare. Responsen var tudelad, 
där Anders och Daniella inte ansåg sig påträffa något nytt medan både Bianca och Claes 
uttryckte positiva erfarenheter, man får ju själv en tankeställare. Claes menade även på sin 
förvåning över hur ofta man blir avbruten i arbetet. Intressant att notera är att det är 
mikroföretagarna med personalansvar som fann nya insikter genom tidsdagboken. 
Tidsdagboken är som nämndes tidigare i metodavsnittet en bra strategi att använda sig av för 
att förstå sin vardag bättre, och utifrån den finna verktyg för att förändra sitt beteende samt sin 
vardag till det bättre (Ellegård & Wihlborg 2001). Tidsdagboken i sig kan vara en strategi att 
använda för att kartlägga var eventuell obalans brukar uppstå.  
5.7. Känsla av sammanhang 
KASAM och den kognitiva stressmodellen består, som diskuterades i den teoretiska 
summeringen, av liknande komponenter. Individens tillfredställelse beror delvis på hur 
omgivningen och utmaningar uppfattas. Anders och Claes uppfattar inte pappersarbetet som 
en del av arbetet, utan snarare som en oönskad biprodukt av verksamheten. Pappersarbetet får 
således inte utrymme under arbetsdagen utan görs hemma. I termer av KASAM innehar de en 
begriplighet som inte gynnar deras hälsa utan snarare utsätter dem för mer belastning. För att 
nå en högre begriplighet krävs antagligen ett skifte i hur dessa arbetsuppgifter uppfattas.  
För att hantera de krav som uppkommer krävs att resurser finns att tillgå (Antonovsky 1996; 
2005), vilka kan vara personlighetsdrag, attityder, förmågor (Dolan 2007) eller olika 
strategier. Socialt stöd från både familj och kollegor har visast sig vara en gemensam strategi 
för mikroföretagarna. Andra balansstrategier för att skapa hanterbarhet har varit bland annat 
träning, rumslig avgränsning och semesterresor. Som tidigare diskuterats har Daniella en stark 
personlig resurs i form av stresstålig attityd och karaktärsdrag, vilket också genererar en hög 
hanterbarhet. Det ska dock sägas att samtliga mikroföretagare visats ha resurser för att skapa 
balans, och har därmed hanterbarhet.  
De resurser som finns att tillgå påverkar den sista komponenten i KASAM, vilket är 
meningsfullhet. Denna komponent avser att individen finner mening med arbetet och 
engagemang i det den gör (Antonovsky 2005). Det framkom dock inte lika tydligt hur 
mikroföretagarna förhåller sig till denna komponent.  
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Bianca talar stolt om sitt jobb och säger att hon vill göra skillnad, och Anders trivs att arbeta 
med sin konstpassion men inte under sådana begränsande butikförhållanden. Daniella drivs av 
att träffa nya människor och Claes hoppas på att man ska få en bra pension en gång i tiden.  
Dessa komponenter, begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet, är alla viktiga för en god 
arbetstillfredsställelse och känsla av sammanhang (Antonovsky 1996; Nilsson et al. 2012), 
vilket medför att inte alla av mikroföretagarna kan anses ha en fullkomlig salutogen hälsa 
trots frånvaro av smärta och sjukdom. Fördelning har visats luta åt att männen är på god väg 
men saknar en komponent, nämligen begriplighet. Kvinnorna, enligt vår bedömning, tangerar 
däremot samtliga delar av KASAM. Det viktigaste är dock att mikroföretagarna trivs med sitt 
arbete, vilket alla också säger sig göra.  
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6. Avslutande diskussion 
Syftet med denna kandidatuppsats har varit att identifiera balansstrategier som 
mikroföretagarna använder och kan använda för att hantera den frihet, flexibilitet och 
individuella ansvar som karaktäriserar det gränslösa arbetet. En av de viktigaste strategierna 
har visat sig vara socialt stöd, en resurs som stöttar respondenterna både emotionellt och som 
hjälp vid tunga arbetsbördor. Semesterresor används också som ett sätt att tydligt separera sig 
från arbetet, om så än bara över en helg. Rumsliga, sociala och tekniska avgränsningar har 
även uppdagats, samt kontrasterande aktiviteter för avkoppling i form av träning och tv-
tittande.  
Det har även framkommit skillnader mellan männen och kvinnorna. Kvinnorna har överlag ett 
bättre förhållande till sin fritid, medan männen besväras av ekonomisk stress. Männen visar 
även en större tendens att utföra pappersarbete hemma för att kunna vara mer produktiva på 
arbetsplatsen. Möjligen bottnar detta produktivitetsfokus i den ekonomiska oron, att de 
aktiviteter som är direkt pengagenererande prioriteras. Det kan också förklara varför männen 
är de som arbetar mest.  
Men dessa strategier är inte endast aktuella för mikroföretagsägare, utan samtliga med 
sysselsättning som fordrar individuellt ansvar att i större utsträckning strukturera vardagen. 
De uppluckrade gränserna gör att människor tenderar arbeta längre, vilket i inledningen 
påpekades ofta kunna leda till en konflikt med familjen. Eftersom socialt stöd visats vara en 
av de mest effektiva balansstrategierna är detta en aspekt att varsamt beakta, då ett 
underbyggande av det sociala stödet från familjen kan utgöra en långsiktig hälsorisk.  
För att uppnå välbefinnande och hälsa ur ett salutogent perspektiv behövs balansstrategier för 
att hantera de krav som det vardagliga livet ställer. Här har vi identifierat och förklarat en rad 
hjälpmedel för att skapa en hälsosam balans mellan arbetsliv och privatliv. 
Tillvägagångssättet har dock inte varit utan svårigheter, och lärdomarna detta har gett har fått 
oss att begrunda tidsdagbok som metod. Nedan följer våra reflektioner kring hur studien 
utförts om vi fått chansen att göra den igen. 
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6.1. Retrospektivt om tidsdagböcker 
Tidomfånget för denna kandidatuppsats har varit nio veckor. Som tidigare diskuterats är 
tidsdagbok en tidskrävande metod, vilket medför att vi, liksom Ellegård & Nordell (1997), 
anser att nio veckor möjligen är för kort tid för att kunna finna beteenden och vanor bland 
respondenterna. Vid användandet av en för författarna tidigare okänd metod krävs omfattande 
kunskapsinhämtning om metoden innan den kan appliceras, vilket förkortar fönstret för 
empiriinsamling. Vår förhoppning är att tidsdagbok som metod kan bli mer uppmärksammad 
på Service Management-programmet och på så sätt underlätta för framtida tidsdagbokstudier. 
Om vi skulle utföra en liknande studie nu hade vi haft bättre förutsättning att inhämta ett 
större material. Vår önskan hade varit att låta tidsdagboksutförandet pågå sekventiellt i två till 
tre dagar, gärna inkluderat en av respondenternas vilodag. Vi anser att en veckas 
tidsdagboksförande hade varit för långt då metoden kräver engagemang och tid av 
respondenterna, samt att de troligen blivit alltmer slarviga och inte fört tidsdagbok lika 
frekvent vilket hade sänkt kvaliteten på materialet.  
Vi hade även önskat att utföra intervjuer innan respondenterna påbörjar tidsdagboksförandet 
för att få deras opåverkade syn på balansen mellan arbetsliv och privatliv. Under 
tidsdagboksutförandet kan de möjligen lättare se och reflektera kring sin vardag och 
eventuella problem, vilka vi sedan under den andra intervjun kan utforska. Den första 
intervjun behöver inte vara lika lång som den andra, utan är mer till för att kartlägga hur 
balansen uppfattas av respondenten medan den andras syfte är att gräva djupare i upptäckterna 
från tidsdagboken. Ytterligare en fördel med en kartläggande intervju är möjligheten att 
formulera tidsdagböckerna utifrån vad som uppdagas i dessa.  
Det är även av vikt att vara införstådd i vilket material tidsdagböckerna ska generera. 
Beroende på hur instruktionerna formuleras kommer respondenterna utföra tidsdagboken 
olika. De tidsdagböcker vi samlade in var mellan två till sju sidor långa, vilket tyder på att vi 
gått miste om en del aktiviteter. Vi fann även att respondenterna uppfattat huvudaktivitet och 
biaktivitet olika, vilket resulterat i att de dokumenterade biaktiviteterna fluktuerat kraftigt 
mellan respondenterna. Vi inser nu att tydligare instruktioner om biaktiviteter hade behövts, 
samt att vi själva varit mer införstådda i hur vi ämnade använda materialet.   
Vår sista ändring vid en potentiell uppföljningsstudie är ett större urval, då tidsbrist både från 
vår och respondenternas sida i denna uppsats resulterade i endast fyra deltagare.  
42 
 
Vår uppfattning är att ett urval på fem till åtta respondenter varit optimalt för en studie av 
liknande omfång. Kontakt med respondenterna måste även ske i ett tidigt stadie i 
arbetsprocessen, då många avböjer att delta.  
Hade vi gjort ytterligare en studie hade även valet av respondenter varit mer fokuserat då vi 
troligen undersökt andra variabler, som exempelvis skillnader mellan män och kvinnors 
företagande eller om företagets livslängd påverkar upplevelsen av balans. Förslag på sådana 
framtida forskningsområden presenteras härnäst.  
6.2. Framtida forskningsdestinationer 
Vår förhoppning är att denna studie har väckt intresse till fortsatta studier kring ämnet. Nedan 
följer en kort redogörelse för fyra aspekter som denna kandidatuppsats uppdagade men inte 
hade möjlighet att besvara. Som nämndes ovan skulle ett större urval kunna undersökas, detta 
för att tydligare undersöka skillnader och likheter. En sådan undersökning skulle kunna 
fokusera på de skillnader mellan män och kvinnor som framkommit i denna uppsats, såväl hur 
de driver sin verksamhet som hur de ser på balans, fritid och ekonomi.  
En annan intressant aspekt är hur ägare med nyetablerade mikroföretag hanterar och upplever 
balans jämfört med mikroföretagare som varit verksamma en längre tid. Vi fann att Bianca, 
som startat flertalet mikroföretag, var den som upplevde mest arbetsglädje. Troligen hade 
hennes arbetssituation och berättelse tett sig annorlunda om hon nyligen startat sitt första eller 
andra företag. Möjligen hade även en del av våra respondenters orosmoment dämpats med 
tiden.  
Balans mellan arbete och privatliv kan vara ett känsligt ämne, framförallt eftersom det innebär 
att forskaren tränger in i respondentens vardag. Hos oss väcktes en nyfikenhet kring hur 
mikroföretagarna talar om balans, då Ehn & Löfgren menar att möjligheten finns att den 
retorik som används är inlärd snarare än upplevd (1996).  
Slutligen är även tidsdagboken som strategi en intressant aspekt, då respondenterna med 
personalansvar upplevde större nytta och fick fler insikter genom denna metod. Fortsatta 
studier om detta samband gäller även för ett större urval hade genererat mer klarhet i om 
tidsdagboken i sig kan agera en effektiv strategi för individer att skapa balans.  
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8. Bilagor 
Bilaga 1 
Tidsdagbok 
Var vänlig läs följande information innan du börjar med dagboksförandet. 
I denna undersökning gällande mikroföretagarnas tidsanvändning ber vi dig anteckna vad du 
gör under 24 timmar. Du startar dagboken när du stiger upp på morgonen och avslutar den när 
du går och lägger dig. 
Det är framförallt gränsöverskridandet mellan ditt arbetsliv och privatliv vi är intresserade av, 
då ditt arbetsliv glider in i ditt privatliv och vise versa. Exempelvis om du skulle svara på 
arbetsrelaterade telefonsamtal när du är ledig eller om du skulle kolla din facebooksida under 
arbetstid.  
Dagboken består av ett antal kolumner som skall fyllas i löpande under dagen. Ett tips är att 
försöka fylla i dagboken minst var tionde minut. Nedan följer instruktioner om vad som skall 
fyllas i de respektive kolumnerna. Därefter visar vi även på ett exempel på hur dagboken kan 
se ut.  
Kolumn 1. Vilken tid är det? 
I denna kolumn fyller du i vad klockan är när du utför en aktivitet.  
Kolumn 2. Vad gjorde du? 
Här ska du anteckna vad det är för aktivitet du gör. Ibland gör man olika aktiviteter samtidigt 
och då ska du skriva ner den huvudaktiviteten du gjorde i denna kolumn. Gjorde du en annan 
aktivitet samtidigt skall detta skrivas i kolumn 3 ”Gör du något annat samtidigt?”.  Viktigt att 
du bara antecknar en aktivitet på varje rad. Bytar du aktivitet skall detta skrivas på ny rad. 
Anser du att du gjort något som är alltför personligt eller om du av någon annan anledning 
inte vill dela med dig, noterar du ”personligt”.  
Nedan följer hur aktiviteterna skall noteras: 
 Varje aktivitet som görs ska noteras. Avbryts en aktivitet av en annan skall det 
antecknas. 
 Anser du det passande kan du samla ihop flera aktiviteter till en. Exempelvis kan du 
istället för att skriva duschade, fönade håret, borstade tänderna, klädde på mig som 
olika aktiviteter kan du benämna detta som ”gör mig iordning”. Tänk dock på att inte 
samla för många aktiviteter under samma namn och på sätt förlora nyanseringen av 
tidsdagboken.  
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 Specificera gärna inom vilken sfär aktiviteten syftar till. Notera alltså om det är 
arbetsrelaterat eller privat. Exempelvis om du pratar i telefon, är det med svärmor eller 
en kollega? 
 Det är frivilligt att specificera vad du gör under arbetstid, men avbryts arbetet av 
någon annan aktivitet (ex. lunch eller ett telefonsamtal med barnen) skall det 
antecknas.  
Kolumn 3. Gör du något annat samtidigt? 
Gör du något samtidigt som du gör din huvudaktivitet ska det noteras i kolumn 3. Exempel: 
Du äter frukost och läser tidningen på samma gång. Då skall biaktiviteten ”läser tidningen” 
noteras i denna kolumn. Det är du själv som väljer vilken aktivitet som är huvudaktiviteten 
och vilken som är biaktiviteten.  
Kolumn 4. Var är du? 
Här skall du anteckna var du befinner dig då du utför en aktivitet. Är du hemma, på jobbet 
eller i skogen?  
Kolumn 5. Hur mår du? 
I denna kolumn ber vi dig skriva ner hur du mår. Vad har du för känslor när du genomför en 
aktivitet?  Det kan vara svårt att sätta ord på sina känslor men vi ber dig göra ändå att försöka. 
Är du glad, stressad, nöjd, motvillig, hungrig, trött, exalterad, distraherad eller irriterad? 
Kolumn 6. Egna anteckningar? 
Här skall du anteckna om det är något annat du tänker på eller vill dela med dig då du 
genomför en viss aktivitet. Här kan du exempelvis notera vem du pratade i telefon med.   
 
 
 
 
 
 
Har du några frågor kan du ringa eller maila oss: 
Matilda Johansson  0706-******  ****@****.se 
Karoline Philipsson 0731-******  ****@****.com  
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Så här kan en tidsdagbok se ut: 
 
 
 
 
 
  
Tid 
 
Vad gjorde du? Gjorde du något 
annat samtidigt? 
Var är du? Hur mår 
du? 
Egna 
anteckningar 
06.30 Vaknade  Sovrummet Trött  
06.35 Duschade  Badrummet   
06.45 Fönade håret  Badrummet Hungrig  
06.55 Åt frukost Läste tidningen Köket Mätt  
07.10 Kollade mailen  Arbetsrummet Stressad Min arbetsmail 
07.20 Gör mig i ordning Lyssnar på nyheterna Badrummet   
07.40 Kör till jobbet Lyssnar på radio Bilen   
07.55 Kör till jobbet Pratar i telefon Bilen Fokuserad En kollega ringer 
08.10 Hälsar på alla  Jobbet Glad  
08.20 Arbetar  Jobbet Glad  
09.25 Pratar med min 
man 
Arbetar Jobbet Stressad  
09.30 Arbetar  Jobbet Stressad  
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Bilaga 2 
 
  
 
Tid 
 
 
Vad gjorde 
du? 
(Huvudaktivitet) 
 
Gör du något annat 
samtidigt? 
(biaktivitet) 
 
Var är 
du? 
 
Hur 
mår 
du? 
 
Egna 
kommentarer 
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Bilaga 3 
Intervjuguide  
Kan du berätta lite om dig själv? 
 
Vad tyckte du om att fylla i tidsdagboken? 
- Anser du att den dagen du fyllde i är representativ för hur en vardag kan se ut för dig? 
- Såg du något du inte tänkt på innan?  
- Fick du något själv ut av att skriva en tidsdagbok? 
 
Hur många timmar om dagen brukar du vara på arbetet? 
- Anser du detta vara mycket? 
 
Hur ser du på balansen mellan ditt arbetsliv och privatliv? 
- Hur definierar du balans?  
- Anser du dig ha balans? 
- Har du svårt att släppa arbetet då du kommer hem? (kontroll) 
- Som egenföretagare har man hög kontroll. Hur upplever du detta? 
- Finns det tillfällen då du upplever att du har obalans? 
- Har du några strategier för upprätta balans och må bra?  
o Vad är hälsa för dig? 
 
Hur definierar du stress? 
- Känner du dig någon gång stressad? Ovanligt trött? 
- Har du någon metod för att stressa ner? 
- Socialt stöd? 
 
Vad gör du på en ledig dag? 
- Vad gör du när butiken är stängd på söndagar? 
- Har du någon hobby? 
 
 
  
52 
 
Bilaga 4  
Anders graf, läses nedifrån och upp. 
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Bilaga 5 
Biancas graf, läses nedifrån och upp.
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Bilaga 6 
Claes graf, läses nedifrån och upp. 
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Bilaga 7 
Daniellas graf, läses nedifrån och upp. 
 
